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المحتوى 


إن لحياتك هدفًا ومعنى 

استعمل خطة للسعادة 

ليس من الضروري أن تفوز في كل هرة 

يجب أن تكون أهدافك منسجمة بعضها مع بعض 
كُنْ حكيمًا في عقدك للمقارنات 

استغل الصداقة 

أغلق جهاز التلفريون 

تَقَبّلُ تَفْسَكَ. . . بلا شروط 

تذكّر أصلك 

ليكن تفكيرك محصورًا في شيء واحد عند النوم 
الصداقة تهزم المال 

كُنْ واقعيّا في توقعاتك 

كُنْ متفتحًا إزاء الفْكّر الجديدة 

أشعر الآخرين بمدى أهميتهم بالنسبة إليك 

إن لم تكن متأكّدًا ليكن تخمينك على الأقل إيجاببًا 
كَنْ واثقًًا من نفسك 

لا تكنْ مغرطا فى الثقة بنفسك 

لا تواجه مشكلاتك منفردًا 

لا داعي للخوف من التقدم في العمر 

طور الرتابة المنزلية 
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تأسيس فريق رياضي محلّي 

لا تخلط بين الممتلكات الشخصية والنجاح 

كل علاقة تختلف عن الأخرى 

لا تفكر وفقًا لمبدأ «ماذا لو؟» 

تطوّع 

قد تؤذيك أهداقك إن لم تستطع تحقيقها 

مارس الرياضة 

أشياء صغيرة ذات معانٍ كبيرة 

ليس المهم ما الذي حصل بل المهم هو كيف تفكر بالذي حصل 

طور اهتمامات مشتركة مع من تحب 

اضحك 

لا تجعل حياتك كلّها متوقفة على عامل واحد 

شارك الآخرين في شؤونك 

أن تكون مشغولا خير لك من أن تشعر بالملل 

القناعة نسبية 

تعلّم كيف تستعمل الكومبيوتر 

حاول أن تقلّل التفكير في الأشخاص الذين أساؤوا إليك والأشياء التي 
تزعجكٍ 

حافظ على أسرن تك متقاربة 

تناول بعض الفاكهة يوميًا 

استمتع بما لديك 

فكر بطريقة واقعية 
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لا ثُلْقِ باللائمة على نفسك 

لتكن حمامة سلام 

عليك بتدليل الحيوانات 

اجعل من عملك نداء للواجب 

لا تساوم على أخلاقياتك من أجل أهدافك 

لا تَدّعَ تجاهل الأمور التي يفعلها محبُوك؛ لكنها تزعجك 
استمتع بنوم عميق 

عليك أن تشتري ما تحب 

أنجز شيئًا ما كل يوم 

هن مر 

الأحداث مؤقتة 

التحق بمجموعة 

لا يد أن تأتي النهاية لكن بمقدورك أن تكون مستعدًا 
إن كيفية رؤيتنا للحياة أهم من رؤيتنا واقع الحياة 
لتكن الورقة والقلم في متناول يدك 

ساعد الشخص الذي يحتاج إلى مساعدة بسيطة 
احذر النقد القاسي للأسرة والأصدقاء 

بعض الناس يحيُونَ الصورة الشاملة» وآخرون يحبّون التفاصيل 
افعل الأشياء التى تجيدها 

عليك بزيارة جيرانك 

ابتسم 

لا تتقبّل الصور التي ينقلها إليك التلفزيون عن العالم 
يتوفْر لديك خخيار دائمًا 

كُنْ مقبولاً 

لا تتعجاهل جانبًا واحدًا من جوانئب حياتك 

استمع إلى الموسيقى 
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ني أشكر غيديون وايل ائة/اا 610600 وموظفي هاربر سان 
فرانسيسكو على ما قذموه من عمل بارع» ولمعونتهم في إخراج هذا 
الكتاب إلى قرّائه على أفضل صورة. وأشكر وَكيلَيّ؛ مورين لاشر 
'عطاققا مععسسنهلا وإريك لاشر «عطكها ءلم لثقتهما واهتمامهما بهذا 
العمل . 
ملاحظة إلى القراء 


إن كل موضوع من المواضيع المئة المقدّمة في هذا الكتاب يعتمد 
على نتائج بحوث قام بها علماء درسوا السعادة والرّضئ في الحياة. 
فكل موضوع يحوي نتائج بحث رئيسية. مُتَمّمّة 
مستخلصان من النتائج . فنتائج البحوث المقدّمَة في كل موضوع مبنيّة 
على ما وراء تحليل البحث في السعادة» وذلك يعني أن كل نتيجة من 
هذه النتائج مُشْتَقَةٌ من أعمال بحوث مُتَعَدّدَة في دراسة الموضوع ذاته. 
ولكي يستطيع القارىء أن يحصل على معلومات أوسع» فقد ذكرنا 
مرجعاً لدراسة مساندة لكل موضوعء كما ذكرنا مراجع لمؤلفات 
وأعمال عن السعادة. 


بنصيحة ومثال 
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إن كل ما بمقدوري أن أفعله هو الإشارة إلى الأشياء» وآمل أن 
تنظروا إلى ما أشير إليه 

قضى هاري غيلمان حياته العملية في دراسة الناس وهو يعرف أن 
ما يريده الكثير من الناس ويحتاجون إليه ماثل أمام أعينهم لو أنهم 
استطاعوا أن يروه. 

الا أحد يستطيع أن يجعل شخصًا ما سعيدًا بمجرد فرقعة 
الأصابع. اما مياه اام اام ا 0 
مفيد لهم أن يروه. إن ما تستطيع أن تفعله هو أن ت؟ تشس إلى الأشياء 
وأن تأمل أن يروا ما تشير إليه؛. 

إن هاري غيلمان بروفسور في علم النفس وكان بإمكانه أن يحقق 
وجودًا متميرًا من خلال نشر أبحاث أكاديمية والمحاضرة في تلك 
الأبحاث لزملائه» لكنهء خلافًا للعديد من أمثاله» لم يعد وظيفته 
و عي ل 10 
الندوات: (ما الْعِبْرَة من إيجاد شيء ما وعدم إخبار أي إنسان يمكن 
أن يستعمل هذه المعلومات؟ لماذا أمارس لعبة «إن لدي سرًا ما طيلة 
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حياتي؟ فأساتذة عِلْم النفس الذين يرون طريقة أفضل للتفكير في 
الحياة يقضون مسيرتهم العملية يشاركون في هذه الطريقة مع أساتذة 

ثمة شيء واحد من بين أمور عديدة جعلت من هاري أستاذًا غير 
كل طالب أذ يقد مذكرة أي وظيفة؛ في كل أسبوع . 520 

منهم أن يكتبوا شيئًا. . أي شيء. . بم فكروا؟ ماذا كانت اهتماماتهم؟ 
ينا اعالي رومض رقي ة جات مله من الانسارة التي ان لين ديا 

لقد انغمسوا فى العملية» حتى إن الكثيرين منهم قد تبادل بعضهم 
مع بعض مذكراتهم. كان ماكس لير» أحد زملائي في الصف» يكتب 
دائمًا عن علاقته بوالده» ذلك الرجل الذي يبدو أنه لم يكن قانعًا 
بحياته» ولم يكن قانعًا بماكس ذاته. 

كان هاري يقرأ ما دونه الطلاب بدقة ويعلّق على ذلك» وكتب 
ذات مرة إلى ماكس : «ماكس . إن الأمور عند بعض الئاس ليست 
انتصارات» وإنما هى أشكال بديلة للخسارة» . 

لم لخاوز فلتي تلاك الازة +القذ كائكر طريقة قرية لايخ 
الرسالة التى كان هاري يكرّرها فى الصف: إن الكثير مما نحقّقه فى 
الحياة هو مسألة نظرتنا إلى ذلك الكثيرء إنه ليس موروئًا جِيّدًَا أو 
سيّاء نجاحًا أو إخفاقًا؛ إنه يتعلق بكيفية نظرتنا إلى الأشياء التي 
تُوجِدُ الفارق بين أسلوبين من الحياة. 
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الدكتور ديقيد نيقن 


في يوم من الأيام أثار هاري تفكير طلابه بقوله: تُرى ماذا نستفيد 
من الحياة؟ إليكم هذا المثال: لو كان لدينا سكر ودقيق وبيض» فإن 
بإمكانك أن تصنع منها كعكة أو خلطة. والسؤال المطروح: أهذا 
الذي صَنَعْتَهُ جيّد أم سيّىء؟ وبعبارة أخرى: بإمكانك أن تجعل 
الخلطة جيّدة أو سيّئة. . وهذا شيء مؤكّد لا يختلف فيه اثنان. 


الصف ما أسماه القدرة غير المحدّدة للبشر فى تجاهل المضمونات 
طويلة الأمد لقراراتهم عندما يركّزون على النتائج قصيرة الأمد. 
وتحدّث عن الفرق بين الملاحظ المنطقي غير المنحاز الذي يتخذ 
دائمًا قرارات طويلة الأمد. والشخص الذي لا يستطيع أن يرى ما 
وراء رضاه الآني «فالطفل يسعى دائمًا للوصول إلى قطعة الحلوى» 
لكن الكبير الذي يشاهد ذلك يفكّر في تلف الأسنان ونقص التغذية» 
هذا ما قاله هاري: «إن علينا أن نسعى جاهدين كي نكون ذلك 
الإنسان الكبير الذي ينظر إلى البعيد نظرة شاملة لا نظرة آنية قاصرة . 
علينا أن نخرج من ضيق الذات إلى آفاق أرحب بنظرة مستقبلية» 
ونرى عن يُعدء ما الذي نعمله ويؤذينا في النهاية». 

: 5 كسس لا من ع يةظ (رجوس 

لقد كانت دروس هاري شيقة وملهمة لنا. ومع سرعة تقدمنا نحو 
التَخْرّحِء كان حديثنا ينتقل غالبا إلى المستقبل وخيارات الحياة 
المقبلة» وكان هاري يسأل مجادلاً: «ماذا نعمل بعلم النفس؟ إن كل 
ما يمكن أن نفعله هو أن نقدّم أفضل الإجابات التي لدينا ويعدئل 
سيكون لدى الناس فرصة استعمالها» . 
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مثة سر بسيط من أسرار السعداء 


وأذكر أنني ذهبتٌ في يوم التخرّج إلى هاري لأودّعه وقلت له: 
«لا أعرف كيف أشكرك يا هاري لقد جعلت مني إنسانًا أفضل» . 

«شكرًا يا ديفيد»» أجابني قائلاً: «لكنني لم أجعل منك إنسانًا 
أفضل» فإن كل ما بمقدوري أن أفعله هو أن أشير إلى الأشياء» وآمل 
أن تنظر إلى هذه الأشياء بعين ثاقبة متشخصة؛ . 

بهذه الروح أقدّم الأسرار البسيطة المئة عن السّعداء مشيرًا إلى 
نتائج الأبحاث النفسية حول السعداءء وآمل أن تنظروا إليها. 

فما الذي يفعله السعداء ويتميّرون به عن غير السعداء؟ هنالك 
مجلات تعنى بهذا المجال» وأن أفضل ملاحظات علم النفس تُنْشَّر 
في المجلات الأكاديمية مثل «مجلة علم النفس الشخصي 
والاجتماعي") لهأنه50 لمة بطاتلهممدمعط أه لحميهز عط1» 
«لإعهاهراءنوم و«مجلة علم السلوك التطبيقي» أه اقصسده( عط1» 
«عء موك 5 لهىهااواع8 لع ناممى . وغالبًا لا تتاح لك فرصة الحصول 
على هذه المجلات» وإن حصلت عليهاء فإنك ستجدها مكتوبة بلغة 
علمية» إنكليزية غير مفهومة. 

فبعد مراجعة آلاف الدراسات . خلال العقد الأخير . للعلماء 
المستكشفين خصائص السعداء ومعتقداتهم اخترت أفضل الدراسات 
والنصائح وأكثرها عملية» وبدلاً من استعمال اللغة الأكاديمية» فإن 
هذا الكتاب يترجم خلاصة الدراسة في نصيحة بسيطة ومفيدة. 

وقد تمّت بلورة كل دراسة عن السعادة في محورهاء ثم عبّرت 
عنها بطريقة يفهمها كل إنسان. وتأسيسًا على النتائج العلمية 
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الدكتور ديقيد نيقن 


للأبحاث» فإن هذا الكتاب يقدّم مئة نصيحة بسيطة وأمثلة حول كيفية 
العثور على السعادة والبقاء في سعادة. 

وأحك أن أقثير إلى أن هذا لقاب ليس تنظية| لفك تحصن 
واحدء إنما يعكس خلاصة أببحاث علماء بارزين درسوا حياة الناس 
العاديين. إن تفسيري وتأويلي لهذه الأبحاث يساعد أولئك الذين 
يريدون أن يعرفوا المزيد عن الفرق بين السعداء وغير السعداء. إنها 
تساعد الذين يريدون أن يعرفوا ما الذي يستطيعون أن يفعلوه 
للاستمتاع بالحياة أكثر. إنني أقدّم هنا إشارة إلى هذه الأمورء وأملى 
أن تنظروا إليها باهتمام. 
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ندل لددك؟© ل نتالاك ٠‏ اعت تيل 1 








1 


إن لحياتك هدفًا ومعنى 


أنت لم توجّد في هذه الحياة لمجرّد ملء فراغ» أو لتكون ظلاً في فيلم 
لشخص آخر. لنفكر فيما يلي: لا شيء يمكن أن يكون هو ذاته لو أنك لم 
توجّد في هذه الحياة. فكل مكان ذهبت إليهء وكل شخص تحدثت إليه 
سيكون مختلقًا في حال عدم وجودك. 

فنحن كلنا مترابطون» وكلنا نتأثر بالقرارات وحتى بوجود مَنْ هُمْ حولنا. 


© © © 


خُلْ مثالاً على ذلك» السيّد بيتر» وهو محام في فيلادلفيا وكلبه 
تاكيت» الذي كان مريضًا جذاء وقد أصبح مشلولاً تدريجيًا نتيجة ورم 
في عموده الفقري. 

لم يتمكن بيتر من العثور على طبيب بيطري يمكن أن ينقذ كلبه. 
ونتيجة ليأسه من العثور على من يساعده التجأ إلى جرّاح أعصاب 
للأطفال» ووافق الطبيب على أن يحاول مساعدة تاكيت» وطلب 
مقابل ذلك أن يتبرّع بيتر إلى مستشفى الأطفال الذي يعمل فيه. 
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مئّة سن د سيط من أسران السعداء 


لم يسبق أن قابل جيري بيتر أو تاكيت. وجيري طفل ذو عينين 
زرقاوين وشعر أشقرء وهو في الخامسة من عمره»ء ويحب البطاطا 
المهروسة. وكان جيري أيضًا يعاني من تورم في عموده الفقري وفي 
الدماغ . 

وبمساعدة التبرع الذي قدّمه بيتر للمستشفى خضع جيري لعملية 
جراحية أجراها الطبيب لإزالة الورم. 

وكانت عملية تاكيت ناجحة أيضًا. 


© © © 


تشير دراسات كبار السن الأمريكيين أن من أفضل أدوات التنبؤ 
بالسعادة هي فيما إذا كان الإنسان يعتقد أن هناك هدقًا في حياته. فبلا 
هدف محدّد واضح نجد أن سبعة أشخاص من بين عشرة يشعرون 
بعدم الاستقرار في حياتهم. أما إذا كان هناك هدف فإن سبعة من بين 
عشرة أشخاص يشعرون بالرضا. 
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2 
استعيل خطة للسعادة 


نحن نظن أن الأشخاص السعداء وغير السعداء قد ولدوا على هذه 
الشاكلة . لكن كلتا الفئتين من الأشخاص يفعلون أمورًا تُوجِدُ وتعزز حالتهم 
النفسية. فالأشخاص السعداء يجعلون أنفسهم سعدذاء. والأشخاص غير 
السعداء يواصلون فعل أمور تزعجهم. 


© 60 © 


ما أول علامة تدل على عمل سليم؟ إنها خطة عمل سليمة. هذا 
ما يقوله مركز الإدارة الاستراتيجي» وهي مؤسسة استشارات أعمال. 
فهم يعتقدون بضرورة أن يكون لكل عمل غاية محلدة؛ وبعدئذ يتم 
إيجاد استراتيجية لتحقيق تلك الغاية. 

هذه المقاربة ذاتها يمكن أن يستعملها الأشخاص. حدّد ما الذي 
تريده؟ ومن ثم عليك أن تستعمل استراتيجية للوصول إلى ما تريد. 

ولعل ما يدعو إلى السخرية أن نجد الأطفال يجيدون ذلك بشكل 
أفضل من الكبار. فالأطفال الصغار يعرفون أنهم» بسوء طباعهمء 
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مئة سر يبسيط من أسرار السعداء 


يتمكنون من الحصول على «آيس كريم»» وأنهم عندما يتسبّبون في 
ضجيج كثير» يولّدُون ردة فعل غاضبة من آبائهم . فالأطفال يدركون 
أن هناك قواعد وأنماطا معروفة للحياق وهم يستعملون استرائيجية 
تساعدهم في الحصول على ما يريدون. 

إن العيش في حياة سعيدة كشخص ناضج تشبه محاولة الحصول 
على «الآيس كريم من قِبَلِ الطفل. فأنت بحاجة إلى أن تعرف ما 
تريد وأن تستعمل استراتيجية للحصول على ذلك. فكّر في الذي 
يجعلك سعيدًا وفي الذي يجعلك حزيئًا واستعمل ذلك. لمساعدتك 
في الحصول على مبتغاك. 

© © © 


إن الأشخاص السعداء لا يعيشون نجاحًا تلو الآخر» ولا يعيش 
غير السعداء إخفاقًا تلو الآخر. وحقيقة الأمر أن كلا من السعداء وغير 
السعداء يعيشون تجارب حياتية متماثلة» كما تبيّن الدراسات. والفارق 
هو أن الشخص غير السعيد يقضي أكثر من ضعف الوقت يفكّر في 
الأحداث غير السارة في حياته» في حين أن الشخص السعيد يميل 
إلى البحث ويعتمد على معلومات تضيء نظرته الشخصية . 


22 





3 
ليس من الضروري أن تفوز في كل مرة 


إن الأشخاص شديدي المنافسة الذين يودون أن يفوزوا دائمًا يحصلون 
على أمور أقل؛ وإن خسروا تَحْبٌ آمالهم بدرجة كبيرة» وإن ربحوا فإن ذلك 
هو ما توقعوا حصوله. 


© © © 


خاض ريتشارد نيكسون معركة إعادة انتخابه كرئيس للولايات 
المتحدة في سنة 1972م. وقد وجّه أعضاء حملته الانتخابية كي 
يتخذوا الإجراءات كافة لكسب أكبر عدد ممكن من الأصوات. 
وأشهر هذه الإجراءات تلك المداهمات التي قاموا بها على مقر حزب 
الديمقراطيين» في مبنى ووترغيت» لزرع أجهزة تجسّس . إلا أن أفراد 
الحملة شاركوا فى مسلسل طويل فيما أسماه نيكسون نفسه «ألاعيب 
قذرة»), وقد دأبوا على الاتصال بمحلات البيتزا ليطلبوا توصيل مئات 
فطائر البيتزا إلى مكتب مرشح خصمء وعلى إطلاق شائعات هاتفية 
يمخبرون الناس خلالها أن مسيرة مرشح خصم قد ألغيت» وكانوا 
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مئة سر بسيط من أسرار السعداء 


يتصلون بقاعات الاجتماعات» ويقومون بإلغاء الحجوزات التي قام 
بها الخصوم؛ فلماذا فعلوا ذلك؟ لقد كانت فكرة الفوز تستحوذ على 
نيكسون بكل ثمن . 

والشّخرية الكبرى هي أن نيكسون كان فائرًا على أية حال» ولم 
يكن بحاجة إلى هذه الألاعيب؛ لكن عدم قدرته على التعامل مع 
احتمال إنخفاقه دعاه إلى متابعة هذه الطرق المتطرفة» وكلفته في 
النهاية تلك الجائزة التي سعى جاهدًا إلى تحقيقها . 

© © © 

يمكن أن يكون التنافس عائقًا أمام القناعة في الحياة» لأنه لا 
يمكن أن يكون الإنجاز كافيّاء والإخفاق مَدَمُرٌ بوجه خاصء» 
والمنافسون غير العاديين يقيّمون نجاحهم بدرجات أقل مما يقَيُم 
بعض الناس إخفاقهم. 
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4 
يحب أن تكون أهدافك منسجية 
بعضها مح بعص 


5-85 أن تكون الإطارات الأربعة لسيارتك متراصّة بشكل سليم» ولا فإن 
الإطارين الأيسرين سيتجهان اتجامًا مختلفًا عن الإطارين الآخرين. وفي هذه 
الحالة لن تسير السيارة. كذلك الأهداف» فمن الضروري أن تكون كلها في 
الاتجاه نفسه. فإذا تضاربت الأهداف فإن حياتك لن تسير على ما يرام. 


© © © 


كان جورج راموس متقدّمًا في مجال الأخبار التلفزيونية. وقد 
نت محطة بث يمكن مشاهدتها في الولايات المتحدة وأمريكا 
اللاتينية» وغطى الأخبار السياسية الرئيسة؛ واغتنم فرصة تغطية 
الحروب» وجازف بحياته في الشرق الأوسط وأمريكا اللاثينية 


وأورويا. 


كان راموس يعمل بشكل جيّد وفقًا لحساباته» سواء من الناحية 


الاحترافية أو الاقتصادية . لكنه رغب في ا ير قُدْمًا فى حياته المهنية. 
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مثّة سن د يسيط من أسرار السعداء 


وقد رغب في «الوصول إلى أعماق أولئك الذين يهيمنون على هذا 
الكوكب» وأن يكون في قلب الأماكن التي تغيّر التاريخ». 

إلا أن راموس كان يفتقد أسرته في جميع الأوقات. فعندما كان 
بعيدًا عن المنزل كانت صورة ابنته تجعله يبكي عندما كان يفكر بالفترة 
التي يقضيها بعيدًا عن الأسرة وفي المسافة التي تفصل بينهماء وفي 
الأخطار التي يعرّض نفسه لهاء وفيما يمكن أن يؤثر ذلك عليها. 

وفي النهاية أدرك راموس أنه لا يستطيع أن يحافظ على هدفه في 
البقاء في قلب الأحداث» وأن يبقى في الوقت ذاته حيث يريد أن يبقى 
معظم وقته» أي مع أسرته . 

© © © 

في دراسة طويلة للموضوعات على مدى أكثر من عقد من الزمن 
كانت القناعة الحياتية مرتبطة بانسبجام أهداف الحياة. فالأهداف 
المتعلقة بالحياة العملية والتعليم والأسرة والجغرافيا كلها مهمة وهي 
تمثل في مجموعها 80/ من الرضاء ولا بد من تناسق هذه الأهداف 
كي تؤدي إلى استنتاجات إيجابية أي إلى تحقيق الأهداف . 
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5 
كن حكيبًا فى عقركة للمقارنات 


كثيرًا من حالات شعورنا بالرضاء أو عدم الرضاء تعود إلى كيفية مقارنة 
أنفسنا بالآخرين . فعندما نقارن أنفسنا بمن هم أفضل منا فإنّنا نشعر بالاستياء» 
وعندما نقارن أنفسنا بمن هم أقل من فإنّنا نشعر بالرضا. وعلى الرغم من حقيقة 
أن حياتنا هي ذاتها في كلتا الحالتين» إلا أن شعورنا حول حياتنا يمكن أن يتغير 
بشكل هائل بناء على المقارنة التي نعقدها. لذلك عليك أن تقارن نفسك بأمثلة 
ذات معنى» وتجعلك تشعر بالراحة مع من تعيش معهم وفي ما تملك . 


© © © 


كان «جو» أكبر إخوانه الستة الذين تتراوح أعمارهم ما بين 21 
و42 سنة» ولم تكن أسرته تمتلك مبالغ كبيرة من المال» ونشأ الإخوة 
الكبار» على وجه الخصوصء في ظروف صعبة متواضعة. وعندما 
أتموا الدراسة الثانوية ذهب «جو) واثنان من إخوته الكبار إلى العمل . 
ولما أتم الإخوة الصغار الثلاثة دراستهم الثانوية التحقوا بالجامعة؛ 
وشعر الإخوة الكبار أنهم خسروا شيئًا ماء حيث إن المساعدة المالية 
لم تكن كافية» ولم تتوافر لهم فرصة تعليم أخرى . 
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فلو قارنوا أنفسهم بإخوتهم الصغار» فإن «جو» وإخوته الكبار قد 
يشعرون بخيبة الأمل والحسد. وقد يتساءلون: لماذا حصل إخوتنا 
الصغار على فرص لم نحصل عليها نحن؟ 

ولو أنهم قارنوا أنفسهم بعدد من أصدقائهم» من الرجال في مثل 
أعمارهم» وممن لهم الفرص نفسهاء فإنهم سيرون أن ما لديهم يفوق 
مالدى كثير من هؤلاء الأصدقاءء من حيث رضاهم بأعمالهم 
الوظيفية ومما يحققون من أهداف في حياتهم الأسَريّة . 

وبطبيعة الحال؛ فإن «جو؛ لن يجني ميزة بانتزاع الفرص المتوافرة 
لإخوته الأضغر سئًا. إلا أنه لا يزال يشعر بالاستياء عندما يقار نفسه 
بهم . فالجواب عندئذ هو عدم عقد هذه المقارنة. بعدئذ كبر الإخوة 
الصغار عقدين من الزمن في عالم مختلف وفي أسرة مختلفة في عدة 
أمور. فبدلاً من التسيّب في خيبة الأمل لأنفسهم نتيجة هذه المقارنة» 
يستطيع «جو» والإخوة الكبار أن يتمتعوا بشعور جيد إزاء إخوتهم 
الصغار وإزاء أنفسهم عندما يعقدون مقارنة أكثر واقعية مع أولئك 
. الذين واجهوا التحديات نفسها. 

) ©© © 

أعطيت أحجية إلى مجموعة كبيرة من الطلاب كي يجدوا حلاً 
لها قارة الباشقزة بين وف الظطلبة الذين حلوا الأسجرة بسرعة 
والذين حلُُوها ببطء. فالطلاب الذين حلوها بسرعة وقارنوا أنفسهم 
بأسرع الطلاب خرجوا بشعور عدم الرضا عن أنفسهم . أما الطلاب 
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الدكتور ديقيد نيقن 
2 5 
الذين حَلُوا اللغرّ ببطءٍ أكثرء ولكن قارنوا أنفسهم بأبطأ الطلاب 


الطللاب الذين حلوا اللغز بسرعة . 
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6 
استغل الصداقة 


عليك أن تعيد الدفء والحماسة لعلاقاتك القديمة وتستفيد من الفرص 
في العمل» أو مع جيرانك لتوسيع قاعدة صداقاتك. فالناس بحاجة إلى أن 
يشعروا بأنهم جزء من شيء أكبر» وأنهم يهتمون بالآخرين» وأن الآخرين 


© © © 


لم يكن آندي يعرف جيرانه وكان يشيح بوجهه عنهم لو رآهم في 
ساحة المبنى. لكن ما كان يراه بصفة رئيسة هو جدران عالية وأبواب 
0 

منذ بضع سنوات اشترى آندي جهاز كومبيوتر بهدف استعماله من 
أجل وظيفته. وذات يوم» في أثناء عبثه في الكومبيوتر وجد نفسه 
يستطلع الإنترنت» وزار آندي عدة مواقع اصطف فيها الناس من ذوي 
الاهتمامات المشتركة فى الكتب أو الرياضة أو الأدب لمناقشة 
هواياتهم . 
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الدكتور ديقيد نيقن 


شارك في حديث مع شخص معين في أثناء رحلته في 
الكومبيوتر» وسرعان ما اكتشف أن هناك الكثير مما يجمع بينهما 
واستمتع تمامًا في الحديث إليه (على الرغم من أن الحديث كان من 
خلال الكومبيوتر) . 

بعد عدة أسابيع» وفي أثناء المحادثة عن طريق الكومبيوتر مع 
هذا الصديق الجديد؛ انقطع التيار الكهربائي عن منزل آندي» الأمر 
الذي تسبب في إغلاق الحاسوب وقطع الاتصال مع صديقه. 

وعندما عاد التيار الكهربائي» بحث آندي عن صديقه ليجد أن 
هذا الصديق» وفي الوقت ذاته» قد انقطع عن الاتصال بسبب التيار 
الكهربائي أيضًا. 

نظرًا لتشككهما في هذه المصادفة قرّر آندي وصديقه أن يكشفا 
عن موقعيهما. فمن بين جميع الأماكن في العالم التي يمكن أن يكون 
كلاهما فيهاء تبّن أن آندي وصديقه كانا يعيشان في الشارع نفسه. 
فعندما انقطع تيار الكهرباء في الشارع انقطع عن منزليهما اللذين كان 
يفصلهما بضعة منازل فقط. ونحن نعلم قدرة الكومبيوتر على تواصل 
الأشخاص في القارات المختلفة على وجه الأرض . 

وهكذا تعلّم آندي درسًا أن هناك أشخاصًا رائعين هنا وهناك 
أيضاء فقط إن توافرت الفرصة للتعرف عليهم . 
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إن العلاقات الدافئة» أجدى من الرضا الشخصي» وبعبارة 


31 





أخرى : إن نظرة الإنسان إلى العالم بشكل عام» هي أكثر العناصر 
أهمية فى السعادة. فإذا شعرت بالقرب من الآخرين» فإنك ستشعر 
بالرضا عن نفسك أربعة أضعاف مما تشعره فيما لو لم تكن قريبًا من 


أحد . 
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7 
أغلق جهاز التلفزيون 


إن التلفزيون هو حشوة الكريمة التي تبعدنا عن جوهر حياتنا. 
© © © 


عندما تذهب إلى السوق المركزي هل تشتري شيئًا مّا من كل 
مصفوفة فيه؟ بالطبع لا. فأنت تذهب إلى حيث يوجد ما تريدء 
وتتخطى تلك المناطق التي لا تحتاج فيها شيئًا. لكن عندما تشاهد 
التلفزيون فإن الكثيرين منا يتبعون مبدأ شراء شيء من الأماكن كافة. 
فإن كان يوم الاثنين فإننا نشاهد كل شيء. وكذلك الثلاثاء والأربعاء 
فنحن نشاهد التلفزيون» لأن هذا ما نفعله غالبًا بدلاً من أن يكون 
هناك شيء ما محدد نريد أن نراه فعلاً. عندما تشاهد التلفزيون اسأل 
نفسك : «هل هذا ما أريد أن أراه؟؟ . 

لقد وجد النفسائيون أن بعضًا ممن يشاهدون التلفزيون بكثرة غير 
قادرين على متابعة حديث ما. بمعنى آخرء وكما قال أحد 
النفسانيين: «إن التلفزيون يسرق وقتنا ولا يرجعه أبذا؛ . 
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ممه سر د يسيط من أشران السعداء 


لا تفتح التلفزيون لمجرد أنه موجود. ولأن هذا ما تفعله عادة. 

افتحه فقط عندما يكون هناك شيء ما تريد أن تشاهده. فالساعات 
التي تكسبها من جديد يمكن أن تُستغل في عمل شيء ما مع أسرتك 
أو أصدقائك أو فى إيجاد لحظة هدوء نادرة لنفسك. وبعيداً عن 
التلفزيون يمكنك أن تفعل شيئًا ما مرحًا بدلا من إضاعة الوقت بلا 
معنى . 

© © © 

إن كثرة مشاهدة التلفزيون يمكن أن تضاعف تشوقنا لمزيد من 
الامتلاك» وتقلّل قناعتنا الشخصية بنسبة 5/: لكل ساعة نشاهد 
التلفزيون فيها يوميًا. 


34 





8 


تَقَبَلْ نَفْسَك... بلا شروط 


إن حجمك ليس بحجم حسابيك المصرفي» ولا بحجم المنطقة التي 
تعيش فيها أو نوعية العمل الذي تمارسه. فأنت» حالك حال أي شخص 
آخر» مزيج معقّد لا يمكن أن تتصوره من القدرات والحدود. 


ف © 92 


هناك نوع جديد من قرارات رأس السنة يزداد انتشارًا. فبدلاً 
من تفكير الناس في شيء يمثل عيبا فيهم» ومحاولة تحسين ذلك 
العيب» بدأ الكثيرون في اتخاذ أسلوب جديد؛ إنهم يحاولون أن 
يتقبّلوا أنفسهم. . أن يعترفوا في قرارة أتفسهم أنهم أشخاص 
كاملون وجيّدون لا ينقصهم شيء بغض النظر عن الأخطاء وكل 
شيء آخر . 

توضح كاثلين» وهي عضو في مجموعة تروّج سياسة التقبّل» 
أنها كانت تشعر كما لو أنها كانت داخل مصيدة لا تستطيع الخروج 
منها. وكانت تحاول أن تصحّح نفسها وأن تغير نفسهاء وإن الإخفاق 
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مكة سن سيط من أسران السعداء 


في التخيّر كان أسوأ من المشكلة ذاتها. كانت تشعر مثل «المجئونة» 
بسبب الضغط من أجل التغيّر وعبء الإخفاق . 

والآنء فإن كائلين تقترح أن تتقبّل تَفْسَكَء وهذا لا يعني أن 
تتجاهل أخطاءك, أو لا تحاول بذل جهد لتحسين نفسك . إن ما يعنيه 
ذلك هو «الإيمان بقيمتك أولاً وأخيرًا ودائمًاة. 


© © © 


في دراسة حول نظرة الكبار لذواتهم» وجد الباحثون أن الناس 
الذين يشعرون بالرضا والسعادة في أنفسهم يتقبلون الهزيمة ويفسرونها 
بعيدًا عن أنفسهمء ويعدونها حالة منفصلة لا تَمّتٌ بأي شكل إلى 
قدراتهم. أمَا الأشخاص غير السعداء فيأخذون الهزيمة ويضخموتها 
بشكل يمثل طبيعتهمء ويستخدمونها في التنبؤ بنتائج أحداث حياتهم 
المستقبلية . | 
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9 
تزكر أصلك 


عليك أن تعظّم أصلك وأن تفكر فيه. فغالبًا ما نشعر بالضياع في عالم 
واسع ومعقّد. إن هناك شعورًا هائلا بالراحة في معرفة موروثك العِرُقي؛ فهو 
يمنحك تاريسًا وإحساسًا بالمكان وتفردًا وتواصلاً بصرف النظر عمّا يدور 
حولك. 


© © © 


تبدو بيوتنا كما هي» وتبدو مدننا كما هي» ونشاهد الأفلام 
نفسهالء ونلبس الملابس نفسهاء وليس هناك» غالباء ما يميزنا عن 
الآخرين ل ا 
نشعر بالضياع في هذا التشابه. إننا نتشوق لمعرفة المكان المناسب لنا 
من العالم. إن معرفة تاريخ أُسَرِنا وموروثنا العِرْقي يمكن أَنّ توفر لنا 
الراحة» لأن ذلك يساعدنا على معرفة ذاتناء ومن أين وكيف يكون 
إن امؤسسة تَعَذّم أصلك» خير مثال على ذلك. فالمجموعة 
37 





مثة سر بسيط من أسرار السعداء 


تعرّف الأطفال الإفريقيين الأمريكان على ترائهم مع دروس التاريخ 
والأدب» وتحبي مأكولاتهم وموسيقاهم . 

فكاذاسيكقية الطلبة عو هنك الدووضى؟ سعنيدوة اانا 
وشعورًا بالإنجاز وشعورًا بالمكان. والنتائج مؤثرة؟ 

فالطلبة المشاركون يميلون إلى تحسين حضورهم ودرجاتهم في 
المدرسة. وكما شرحت إحدى الطالبات في الصف الثامن» فإن 
البرناج جعلها تعمل بطاقة أكبرء وتلتزم التزامًا أشد لتحقيق صياغة 
حياة احترافية» وولّد عندها شعورًا أفضل بذاتها. . وكل ذلك لأنها 
ازدادت معرفة بموروثها. 


© © © 


العِرقية يرافقها 10/ زيادة فى القناعة الحياتية . 
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ليكن تفكيركة محصورًا 
في طلى, واحد عدد النوفم 


إن الذين يعانون من القلق الكثير يتركون أنفسهم نهبًا لفِكَرِ شتى عندما 
يحاولون النوم» إلى أن يصطنعوا في النهاية وخلال دقائق معدودة مزيدًا من 
المشكلات. ومع هذه المشكلات كلها تسأل نفسك كيف لي أن أنام؟ 

والليلة» عندما تبدأ في استعمال فرشاة الأسنان» عليك أن تجد شيئًا ما 
تود أن تفكر فيه عندما تأوي إلى الفراش. فإذا تزاحمت لديك فِكَرٌ أخرى 
فأرجع تفكيرك لذلك الموضوع . 


© © © 


ميغان» سيدة تكره أوراق البريد الكثيرة» فهي لا تضيع وقتها 
وحسب» بل إنها تسبب في زيادة الثُقَّايات وكثرتهاء و(ميغان) تعجب 
من الناس كيف يلقون هذا الحجم من التّفايات وهم يقولون: إن حفر 
ردمها قد امتلأت بها. 
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مثة سر بسيط من أسرار السعداء 


إذن ما مصير هذه الثّفايات الملوثة للبيئة وبيخاصة ما ينجم عن 
المصانع النووية وما تخلفه الكيماويات السامة؟ 

ما صورة البيئة في الجيل القادم أو في جيلين؟ أمن الممكن أن 
تستمر الحياة على الكرة الأرضية؟ 

كثيرون منا ينحون بتفكيرهم قبل النوم هذا المنحى. فانزعاج 
(ميغان) يتجه نحو مستقبل هذا الكوكب» وتتزاحم هذه الهموم 
لتتسبب في الكبت والقلق بدلا من الاسترخاء» وتجعل الناس من 
أمثال ميغان يبحثون عن وسائل مساعدة على النوم . 

والكثرة من هذه الفكر التي نعرفها الآنء» حتى وإن لم تقّدنا إلى 
موضوعات جادة مثل مصير الكرة الأرضية» فهي مقلقة وتجعل من 
النوم أمرًا صعبًا. وعندما تتقاذفنا هذه الفِكر فإنئا نغدو في توتر أكثر 
وأقل استعدادًا لإغلاق أعيننا وإغلاق عقولنا لننام في سكينة وهدوء . 

© © © 

في دراسة حول طلبة الجامعة تبيّن أن الانتقال من فكرة إلى 
أخرى قبل النوم مقرون بنوم سبّىء وهم وقلق فتعاسة. إن من ينعمون 
بنوم هادىء راضون عن حياتهم بمعدل 6/ أكثر ممن ينامون نوما 
عاديًا وهم أيضًا راضون عن حياتهم بنسبة 25/ أكثر من أولعك الذين 
لا يحصلون على نوم جيد. 
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الصداقة تهزم المال 


إذا أردت أن تعرف إن كان شخص ما سعيدًا فلا تسأله عن رصيده فى 
البنك» ولا تسأله عن رائبه بل اسأله عن أصدقائه. 


© © © 


تشارك أثنان من المستشارين الماليين في الأعمال مدة تزيد على 
عقد من الزمن؛ وبعدئذ انقلبت أحوال السوق؛ لقد وضعا ما يمتلكانه 
كله في الأعمالء إلا أن ذلك لم يكن كافيًا وسرعان ما خسرا 
أعمالهما وما يملكانه كله. وعندما حان الوقت لجمع الفتات فكر 
كلاهما في المال المفقود»ء وفقدا في خضضم هذه العملية صداقتهما. 

ألقى كل منهما اللائمة على الآخر في الكارثة المالية. وبعد 
مقاطعة دامت ما يزيد عن سنة التقيا لتناول العشاء معاء واعترف كل 
منهما للآخر أنه تكبّد خسارة فادحة» ولم تكن خسارة الأموال بل 
كانت صداقتهما. قال أحدهما للآخر: (إن المال شبيه بالقفازات» 
والصداقة شبيهة باليد فأحدهما مفيد لكن الأخرى هي الأهم». 
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وعلى عكس الاعتقاد السائد بأن السعادة أمر يصعب تفسيره» أو 
أنها تعتمد على امتلاك ثروة كبيرة. فقد حدد الباحثون العناصر 
الأساسية في الحياة السعيدة» وتكمن في تعاطف الأصدقاء ودفء 
الأسرة المتلاحمة» والعلاقة الطيبة مع زملاء العمل والجيران» فهذه 
العناصر مجتمعة تشكل 70/ من السعادة الشخصية. 
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كن واقعيًا فى توقعاتك 


إن الأشخاص السعداء لا يحصلون على كل ما يريدون» لكنهم يرغبون 
في معظم ما يحصلون عليه. بمعنى آخر: إنهم يريدون اللعبة لصالحهمء 
وذلك لتقويم الأشياء التي يمتلكونها. 

فالناس الذين يجدون أنفسهم غير راضين عن الحياة» غالبا ما يضعون 
نُضْبٌ أعينهم أهدافًا صعبة المنالء ويعرّضون أنفسهم للإخفاق» ومن ناحية 
أخرى» فإن الأشخاص الذين يضعون أهدافًا عليا نُضْبَّ أعينهم ويبلغونها 
ليسوا أكثر سعادة من أولئك الذين يضعون تُصْبّ أعينهم أهدافًا متواضعة 
ويبلغونها. 

وسواء أكنت تقيّم وضعك في العمل أم علاقاتك مع أسرتكء لا تبدأ 
بصور خيالية لأغنى رجل في العالم أو بصور زاهية للأسرة المثالية في العالم» 
بل عليك أن تبقى مع الحقيقة وتعمل جاهدًا لتحسين الأمور؛ وليس مهمًا أن 
تجعلها كاملة. 


0 © 
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لدى إتمامه ثلاثين عامًا من الخدمة في مدارس ألتونا في بنسلفانيا. 
تحدّث الناس ببلاغة عن مساهمته في تعليم آلاف الطلاب . وفي نهاية 
تلك الليلة قال لأصدقائه: «عندما كنت في الثالثة والعشرين فكرْتٌ 
أنني في النهاية سأصبح رئيسًا للولايات المتحدة». 

ها نحن ألاء أمام رجل كان يحظى باحترام كبير» نذر نفسه لنداء 
التعليم» وبرز من بين الصفوف ليقود مدرسة ثانوية. وبدلاً من أن 
يسعد ويبتهج في ما أنجزه فقد تقوقع في هزيمته. . كان مديرًا 
ناجحًا. . لكنه لم يستمتع بنجاحه مقارئة بأهدافه العريضة الصعبة 
المثال. 

© ©© © 

إن أهداف الأشخاص تتطابق بقوة مع إمكاناتهم وسعادتهم» 
بمعنى آخر: كلما كانت أهداف الأشخاص واقعية أكثر وممكنة 
التحقيق كان شعورهم بالرضا عن أنفسهم أكثر. والناس الذين 
يخلصون بنتيجة أن تحقيق أهدافهم أمر بعيد المنال لا يشعرون بالرضا 
عن أنفسهم بنسبة 10/. 
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كن متفتحًا إزاء الفكر الجديدرة 


0 م : 
لا تتوقف أبدًا عن التعلّم والتكيّف. فالعالم حولك في تغيّر دائم. وإذا 
قصرت نفسك على ما عرفته ومع ما كنت مرتاحًا إليه في حياتك سابقّاء فإنك 
ستزداد إحباطا بما يحيط بك عندما تكبر. 


© © © 


كان من المألوف أن يرى الناس هيرب حول أطراف المدينة من 
حين لآخرء وكان من عادته أن يمشي على جانب الطريق. وسأله 
الناس لماذا كان يمشي دائمًا؟ وكان يجيبهم بأنه لا يؤمن بالآليات 
المتحركة؛ فهو لا يملك سيارة؛ ولا يريد أن يملكهاء ولا يريد أن 
يستأجر عرية أو حافلة. 

لماذا أجاب بأنه كان بحالة جيدة عند الصغر وهو بعيد عنها 
فلماذا يقلق نفسه بها الآن؟ هذا الاعتقاد وفّر له راحة آنية. فهو لم 
يتكيف ليواجه تغييرًا كان يخشاه. وهو كذلك قد أغلق نفسه عن كل 
شيء كان على بعد أميال قليلة من منزله . 


45 





كذلك كان من الممكن أن يكون العالم غير موجود بالنسبة إليه» 
لأنه لم يتمكن من ممارسة أي شيء مباشرة خارج مدينته الأم. إن 
الميادىء قيمة» ويجب تنميتها» لكن هناك فرقًا بين المبدأ والممارسة 
الصعة: 

ومع مرور الزرمن قاد أبناءه إلى حياة أدثت إلى تشتّتهم في البلادء 
وكان هيرب غير قادر على زيارتهم» لأنه رفض أن يتأقلم مع العالم 
كما هو قائم. 


© 690 © 


في بحث عن الأمريكيين الكبار في السن» ظهر أن ما ينبىء 
بالقناعة والرضا أكثر من المال» هو رغبة هؤلاء في التكيّف مع 
الظروف الجديدة. فإن كانوا راغبين في تغيّر بعض من عاداتهم 
وتوقعاتهم» فإن سعادتهم تبقى حتى وإن تغيّرت ظروفهم . أما الذين 
يقاومون التغيّر فمن المحتمل ألا يشعروا بالسعادة وذلك بنسبة الثلث. 
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أشعر الآخرين بيدى أهميتهم 
بالنسبة إليك 


2 
: 


تب العلاقات على التقدير المتبادل. وليس هناك من طريقة أفضل من أن 
تظهر ذلك التقدير بأن تخبر شخصًا ما مقدار اهتمامك به. 


© © 9 


درس الباحثون في جامعة هيوستن قضية عدم بوحنا للآخرين 
بمدى أهميتهم بالنسبة إلينا. وكان من بين جوانب الدراسة ردة الفعل 
إزاء الأحداث الحزينة مثل الجنائز. 


فقام بعض أصدقائه بإرسال بطاقات مؤاساة» وبعضهم أرسل 
وروداء وآخرون أرسلوا مذكرات» وفئة أبدت استعدادها لمساعدته, 
وبعضهم لم يفعل شيئًا. 

فلماذا لم يفعل بعض الأصدقاء شيًا أو لم يَقَلُ شيئًا؟ 

ربما اعتقدوا أن قولهم إنهم يهتمون به يعني أنهم شديدو التأثر. 
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مثة سر بسيط من أسرار السعداء 


فالعلاقات بالنسبة إلى هؤلاء الأشخاص قد تكون تنافسية أكثر من 
كونها شيئًا جديرًا بالاحترام» التنافس قائم على القوة والمنعة 
والمنصب. والباحثون يقولون إننا لا نكسب من العلاقات» بل 
نكسب من وجود علاقات لنا بالآخرين. 

أثبتت الدراسات حول الشباب العاطلين عن العمل أن مدة 
التعطل عن العمل أقل أهمية لهؤلاء من مقدار الدعم الاجتماعي الذي 
يتلقونه من الوالدين وأفراد الأسرة والأصدقاء. 
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إن له تكن متأكدًا ليكن تخمينك 
على الأقل إيجابيًا 


يتخذ الناس غير السعداء مواقف لا يكونون فيها واثقين من وجهات 
نظرهم» ويخرجون باستنتاجات سلبية. فمثلاً إذا كان شخص ما غير متأكد من 
السبب الذي يجعل شخصًا آخر لطيمًا معه فإنه يفترض أن يكون هناك مصلحة 
وراء ذلك. أما الناس السعداء فإنهم يتخذون الموقف ذاته» ويفترضون 
الاحتمال الإيجابي» وهو أن الشخص لطيف فعلاً. 


© © © 


هنري رجل يبلغ السبعين من عمره وكان لطيقًا دائمًا مع جيرانه. 
وعاش حياة متواضعة في أكراناس في منزل صغير» به مدفأة وحطب. 
ومع مرور السنين شاهد هنري منزله وهو يتداعى باستمرار. . إلا أنه 
كان كبيرًا في السن» ولم يكن لديه المال الكافي لإصلاحه. قام أحد 
جيرانه يعنظيم مجموعة لبناء منزل هنري وتزويده بتدفئة وتمديدات 
صحية حديثة . ذهل هنري بذلك وتساءل عن السبب الذي يدعو 
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مثة سر بسيط من أسرار السعداء 


هؤلاء الناس للاهتمام به وبمنزله؟ تساءل أولاً ما الذي يريدون أن 
يكسبوه؟ هل يحاولون تغيير منزله لزيادة قيمة منازلهم؟ 

يمكن أن ننظر إلى أيّ موقف على أنه عمل مغرض فيه سعي 
نحو مصلحة شخصية إذا كانت هذه هي الكيفية التي ننظر فيها إليه. 
فإذا اعتمدنا هذا الموقف فإننا نشعر بالبرود والنقد والسخرية. ليس 
هناك مفر من ذلك» لأننا عندما نرى شخصًا ما بصورة سلبية مغايرة» 
فإن هذا الشخص لا يمكن أن يفعل أي شيء لتحسين انبطاعنا عنه. 
إن 'نظرتنا لجا حفر الأخرين يمكق أن تون ما عضدر زاحة لنا أو 
مصدر إنذار. 

وكان الاستنتاج النهائي لهنري» أن هؤلاء أناس جيدون يعملون 
شيئًا جيداء وأنا أشكرهم على ذلك . 


6 © 
إن الأشخاص السعداء وغير السعداء يفسرون العالم بطريقة 


مختلفة. عندما يحاول شخص غير سعيد تفسير الأمور فهو يفسر 
ثماني حالات من بين عشر بطريقة سلبية؛ أما الشخص السعيد فهو 
يفسر ثماني حالات من بين عشر بطريقة إيجابية. 
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16 


كن واثهًا من نفسك 


لا تقلّل من قيمة نفسك . فإذا لم تكن واثقًا بنفسك» فإنك لن تكون قادرًا 


© 0 © 

كان ستيف بلاس هدَّانًا أساسيًًا في نادي بايسبول في سنة 
2 م. وكان في الحقيقة واحدًا من أفضل اللاعبين. 32208 
من اللعبة تمامًا. فهل حصلت له إصابة؟ لا. هل تغيّر أي شيء؟ 
تعمء شيء واحد هو الذي تغيّر. لقد فقد ستيف بلاس ثقته بنفسه. 
وكما قال: «عندما افتقدت الثقة افتقدتها وللأبد». بدأ بالتفكير بكل 
الأمور التي يمكن أن تسير باتجاه خاطىء» وفجأة حصل ذلك. 

لم يعد ستيف بلاس يثق أن بمقدوره أن يبقى هِدَّاقَا رئيسَا في 
النادي بعد الآن» وقبل أن يعرف ذلك لم يكن بعد لاعبّا رئيسا. 

إن القدرة على أداء أي شيء يجب أن تكون مقرونة باعتقادنا أننا 
قادرون على ذلك الأداء . 
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فمعرفة كيفية المعرفة تحتل نفس مكانة أن تعرف كيف يكون 
ذلك. 

وهناك مثل قديم «سواء اعتقدت أنك تستطيع أو لا تستطيع» 
فإنك على حق في كلتا الحالتين». 

وقد ثبت عبر العصور كلها وفي المجموعات قاطبة أن الإيمان 


الراسخ في قدراتنا الذاتية يزيد من الرضا بالحياة بنسبة 7/30 ويجعلنا 
أكثر سعادة في حياتنا المنزلية وحياتنا العملية. 
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17 


لا تكن مفرطا فى الثقة بنفسك 


إن الثقة بالنفس تعني الاعتقاد بأنك شخص قادرء ولا تعني أنك لن 
ترتكب أخطاء. لا تعتقد أنك بكونك شخصًا موهوبًا لا تستطيع أن تتعلّم من 
الآخرين» أو أنك يجب أن لا تكون عرضة للنقدء أو أن الآخرين يريدون أن 
يعرفوا درجة ثقتك بنفسك . 


© 0 © 


شخص ثري جدًا سعى كي يصبح حاكم ولاية جنوبية مئذ أمد 
غير بعيد. لبريكن يحب انايتاقي المابعابا من الخد وفي النهاية 
أصبح سيّد نفسه. لقد حقّق نجاحًا باهرًا لنفسه» واعتقد أن لا فائدة 

من أن يحاول أي شخص أن يعلّمه لأنه يعرف كل شيء يريد أن 
يعرفه . 

برزت نتيجتان لهذا الاعتقاد. الأولى أن الناس شعروا أنه مغرور 
جدًا بنفسه ومعارض» وليس هو ذلك الإنسان الذي يمكن أن يحبوه 
أو يثقوا به. والثانية» وفي أثناء حوار تلفزيوني تم بئه على نطاق 
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الولاية» لم يكن ليعرف الإجابة حول كيفية إجازة الولاية للميزانية؛ 
واعتقد الناس أن صورته المبجّلة إنما هي قناع زائف يغطي حقيقة أنه 
فعلاً شخص غير مؤمّل. هذا الشخص لم يصبح حاكمًا ولا سيناتورًا 
ولا أيّا من الشخصيات التي سعى أن يكونها. قال للناس: إنه قادر 
على الإصغاء والتعلّمه وقال الناس له: إنه غير قادر على الإصغاء ولا 
التعلم . 
6 © © 

تبيّن دراسة عن الأزواج أن هناك صلة هامة بين الصلابة في أحد 
الشريكين وبين التخلي عن هذه العلاقة الزوجية» فعندما يكون 
الإنسان مقتنعًا بأنه على حق» وغير مستعد لتقبّل الاقتراحات» فإن 
مدة الخلاف تستمر حوالى ثلاثة أضعاف . 
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16 


لا تواجه مشكلاتك منفردًا 


يمكن أن تظهز المشكلات وكأنها غير قابلة للحل. ونحن مخلوقات 
اجتماعية بحاجة لمناقشة مشكلاتنا مع الآخرين» سواء ممن يولوننا عناية قصوى» 
أو ممن صادفتهم مشكلات ممائلة. فعندما نكون وحيدين» فإن المشكلات 
تكبر» ولكن بتقاسمها يمكن أن نحصل على منظور آخر وأن نجد الحلول. 


© © © 


هناك قصة معروفة لدى استشاريي التسليف تتناقلها الألسن كثيرّاء 
وفحواها أن سام تخلّف عن دفع رهن البيت؛ رتظلممرةثانية 
وثالثة» وبعدها استولى المصرف على منزله. 

عندما تخلّف عن القسط الأول» كان يمكن عمل شيء ما. كان 
يمكن اتخاذ ترتيبات يمكن أن تحمي سام ومنزله. كان له أصدقاء 
يعرفون القواعد التي يمكن أن تكون مساعدة في هذا المجال. لكن 
سام لم يطلب ذلك . كان محبطاء وأدخل نفسه في المشكلات» وكان 
يظن أنه يحاول أن يخرج نفسه منها. 
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تتمثل المشكلة في أن سام لم يكن يعرف كيف يخرج من 
المشكلة» ولم يعرف ما الذي يفعله. ومع مرور الأيام؛ ومع تفاقم 
وضعه أكثر فأكثرء أصبح سام أكثر انزعاجًا وقلقًا. ونتيجة لذلك فقد 
عزل نفسه أكثر عن أصدقائه . وقبل أن يعرف أصدقاؤه ما الذي حل به 
كان سام خارج منزله. فمستشارو الإقراض يقولون للناس: (إن 
الشيء الوحيد الذي يحققه إخفاء مشكلاتك هو ضمان عدم مساعدة 
أي شخص لك في معالجة الأمور معهم». 


© 60 9 


الرضا في الحياة. وتم تعريف بعض هؤلاء النساء على نساء مررن 
بالوضع نفسهء وثرك بعضهن منفردات ليعالجن همومهن. ومع مرور 
الزمن تبيّن أن أولئك اللاتي تفاعلن مع النساء الأخريات قلت نسبة 
همومهن 2/55 بينما لم يظهر أي تحسن على النساء اللاتي تُرْكِنّ 
وحيدات . ْ 
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19 
لا داعي للخوف من التقدم فى الحمر 


يشعر الكبار بالسن بالسعادة تمامًا كصغار السن. وفي الوقت الذي يجب 
عليهم أن يتأقلموا فيه مع التقدّم في السن» فإنهم غالبًا ما يشعرون بسعادة قوية 
ورضًا في حياتهم. 


© (0 © 


السيّد نيلسون شخصية معروفة في إحدى ضواحي جنوب 
فلوريدا. فهو إما أن يكون في حديقته؛ أو يركب دراجته في مسيرته 
اليومية بعد الظهر . ويبدو أنه صديق للناس كلهمء لأن لديه دائمًا قصة 
يرويها لك عندما يقف للتحدّث معك. 

ولو سألته لأجابك أن لديه أنشطة يومية رتيبة يستمتع بها طوال 
وقته وهو في التسعين من عمره. 

يجد متعة في عمره بدلا من الشعور بالحسرة والأسى. ويحس 
بالحكمة التي حصل عليهاء وبدلاً من تحمّل مسؤولية العمل التي 
يواجهها الشباب» فإنه لا شيء يزعجه. 
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عندما يسأله الناس عن عمره تراه يبتسم ويقول: «نعم. أنا كبير 
في السن ولكن أنظر إلى البديل» . 
9 © © 


تبيّن الدراسات وتحليلاتها أن العمر ليس له أي علاقة بمستويات 
السعادة الشخصية . 
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20 
طؤّر الرتابة المنزلية 


إننا نشعر في غالب الأحيان أن الواجبات المنزلية التي يجب أن تُنْجَرٌ 
بشكل منتظم مرهقة لنا. فنحن ننظف المطبخ» ثم يأتي دور كنس غرفة 
الجلوس» وتنظيف ساحة المنزل» ثم عشرات الواجبات التي تنتظر الإنجاز. 
ضَعْ جدولاً معقولاً لإتمام عملكء وبدلاً من مواجهة سيل لا ينتهي من 
الأعمال» فإنك ستجد أمامك قائمة بالمهام التي عليك عملها قي كل يوم. 
فإنك بهذا النظام لن تجد نفسك تائها تتساءل ما الذي ستفعله. 


© © © 


إن إيرني أستاذ في مدرسة»ء وغالبًا ما يقول لطلابه: إنه مع حبّه 
لمهنة التعليم» يحب أن يقضي جزءاً من وقته في مهنة البناء أيضا. 
فما الشيء المميّز في البنّائين؟ إن إيرني معجب بحقيقة؛ هي أن 
البئّائين يؤدون عملهم في عملية نظامية. إنهم يباشرون عملهم بوضع 
الأسسء ثم يشيّدون الجدران والأسقف والأرضيات. فهي ليست 
مجرّد عملية نظامية» ولكنها سهلة على البثّائين لتقويم تقدمهم في 
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مئة سر يسيط من أسرار السعداء 


العمل . فالبناؤون يستطيعون» في أي وقتء أن يروا فورًا ما الذي يت 
إنجازه . 

يقول إيرني لطلابه: إنهم عندما تسند إليهم مهامء وخاصة فيما 
يتعلّق بأعمال متكرّرة رئيسة مثل الواجب المنزلي» أو العمل المنزلي . 
فإن عليهم أن يقلّدوا البنائين. فنحن بحاجة لوضع نظام للأشياء التي 
يجب عملهاء وإلاً فإننا نميل إلى عمل وظيفة ماء ويشغلنا عنها شيء 
آخرء ثم ننظر حولنا ونشعر أننا لم ننجز شيئًا. أما عندما نلجأ إلى 
طريقة البنائين فإننا ننهي ما بدأناه؛ وفي كل خطوة في الطريق نستطيع 
أن نرى أننا شارفنا على الانتهاء . 


© © © 


في الدراسات حول الأسر نجد أن الرتابة في العمل المنزلي 
تحسّن من الرضا الشخصي اليومي بنسبة 5/. 
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21 
لا تكن مفرطا في الوقاية 


يعيشون حياتهم. إن قضاء وقتنا في القلق ومحاولة أن نمنعهم من عمل ما 
يريدون هو الخطر الحقيقي بحد ذاته وسيتركنا في قلق دائم . 


© © 


إن كل شيء مقرون بالمخاطرة. يستحوذ الخوف على بعض 
الناس من الأخطار المحتملة التي قد يتعرّضون لها ومن يحون 
وأولادهم. فكر في ذلك لحظة: لقد ارتفع معدل الخوف من الجريمة 
بشكل ملحوظ خلال سبع السنوات الماضية» في حين أن المعدل 
الفعلي للجريمة قد انخفض . 

لقد أصبح الناس أكثر خوفًا على الرغم من أنه لا يوجد ما يدعو 
إلى القلق. فالخطرء كما قال فرانكلين روزفلت ذات مرة» هو أن 
يصبح الخوف أسوأ من الشيء الذي نخاف منه. 

إن عدم مغادرة المنزل» أو منع الأطفال من ممارسة الرياضة» أو 
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تلافي أشياء أخرى لأننا خائفون ليس حلاً لخطر محتمل . بل هو 
خطر من نوع مختلف. وفي الوقت الذي نحن فيه بحاجة لاتخاذ 
قرارات عقلانية فإن عليئا أن ننظر في محاذير تلافي الأشياء التى 
تجعل الحياة ذات قيمة. ١‏ 
© 60 © 

بيّنت الدراسات عن آلاف الآباء وجود سلبيات مصاحبة للإفراط 
في الوقاية بما في ذلك الزمن المتزايد في العيش في القلق والكبت. 
وبإيجازء فإن كونك مفرطا في الوقاية لا يقدم حياة ذات رضًا أو قناعة 
أفضل . 
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22 
انتبه... فقد تحصل على ما تريد 


غالتا نا نعفل أن :تجلس وتفكر .من آين بدآنا وآين:وصضلنا الآن: فالميول 
البشرية هي الرغبة في المزيد دائمًا. وثمة مقاربة أفضل هي أن تتذكّر من أين 
بدأت وأن تقدر ما أنجزته . 

كان آرثر منقٌّد إعلانات يعمل بجد» وبعد ثلاث ترقيات خلال 
خمس سنوات أصبح يعمل بجد أكثر من ذي قبل» واقترب أكثر فأكثر 
من القمة» وأصبح يستمتع بذلك. فالعمل ستة أيام ساعات طويلة في 
الأسبوع لم تكن كافية» لذلك بدأ يحضر العمل إلى المنزل. 

عندما أفاق في غرفة الإنعاش بعد عملية جراحية في القلب بدأ 
في إعادة تقويم الأمر. فخلال ثلاثة أسابيع من النقاهة رأته أسرته 
وأصدقاؤه المقرّبون أكثر مما رأوه خلال عقد من الزمن. لقد استمتع 
بالوقت. 

زوجة آرثر سألته إذا كان من الضروري فعلاً أن يعمل حسب 
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الجدول الذي عمل فيه سابقّاء وهل كانوا يحتاجون لمزيد من المال 
في واقع الأمر؟ وهل كان فعلاً بحاجة إلى ترقية أخرى؟ وقرّر آرثر أن 
يفكر بصورة واقعية في حياته» وهو أمر لم يسيق أن توفر له الوقت 
للتفكير فيه. وأدرك أن لديه أكثر مما يحتاج؛ وأن فرصة إعادة 
التواصل مع أسرته كانت أفضل هدية يحصل عليها 
© © © 

في دراسة عن الاحترافيبن ذوي التعليم العالي تب تبيّن أن ما يقارب 
اليف متهم ل ركولزا متسعين» عت عندما حقترا أهدائين الممانة: 
لأنهم لم يدركوا إنجازاتهم» وبدلاً من ذلك فقد خلقوا صورة سلبية 
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لا تدج معتقراتك الدينية تضعحف 


إن الدّيْن يرسم لنا معالم الطريق في عالم تحدث فيه أشياء سيئة كثيرة. 
فهو يعلّمنا أن الكثير مما نراه معفّد جدّاء ولا نستطيع أن نفهمه» ويشرح لنا 
لماذا وكيف حصل ذلك؟ 


© © © 


هناك سر في كل مكان في عالمناء وهناك أسئلة كثيرة. والدين 
يقدّم لنا الأجوبة» ويوفّر التوافق» ويقدّم الأمل. 

دوريس سيّدة في السبعينيات من عمرهاء وقد أصيبت بنوبتين 
قلبيتين» وهي تعاني من السرطان» وهي تعد ميتة وفمًا لأي معيار طبي 
عادي. بدلاً من ذلك» نرى هذه السيّدة تقوم بزيارة الناس مع 
حفدتهاء وتجد الوقت لمقابلة طلبة الطب لتناقش معهم أهمية الاعتقاد 
الديني من نجاتها من الموت. فالسيّدة دوريس تعتقد أنه لولا اعتقادها 
الدينى لما تمكنت من النجاة. هل تشك في ذلك؟ إنه رأي امرأة 


واحدة. 
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إن الباحثين في جامعة هارفارد والمركز الوطني الصحي وعددًا لا 
يحصى من المراكز الأخرى يؤيّدون ما ذهبت إليه هذه السيّدة. فقد 
بيّنت الدراسات أن الممارسات الديئية النشطة مقرونة بحياة طويلة أكثر 
سعادة وصحة. 

وفي الوقت الذي لا يفهم فيه الأطباء سر ذلك؛ فإن الأب 
ماكجلون يرى أن الدين مهم «ليس لأننا بوساطته نعرف الأجوبة عن 
أمور كثيرة» بل لأنه يتوفر لدينا أفضل جواب وهو العقيدة». 

22 3 ©( 

أثبتت دراسة حول تأثير الدين على القناعة فى الحياة أنه بصرف 
النظر عن الديانة التي يعتنقها الناس» فإن الذين ملكو ن معتقدات 
روحية قانعون بحياتهم» في حين أن من تنقصهم المعتقدات الروحية 
غير قانعين. 
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افعل ها 3 تقول إنك ستفحله 


لا شيء يقتل التقدم ويميت الإحساس أكثر من الشخص الذي يتكلّم ولا 
يتبع ذلك بالعمل. ويعد من الحيوي في حياتك المنزلية وحياتك العملية أن 
تبقى مركّرًا وملتزمًا بما تقول إنك ستفعله. 
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بائع سيارات مستعملة يريك سيارة ما. تظهر قراءة عدّاد 
الكيلومترات 7000» لكن السيارة صنعت قبل خمس سنئوات» وأنت 
تعتقد أن العدّاد 107,000؛ لكن البائع يقول لك إن العدّاد فعلاً هو 
0. لقند كانت سيّدة اعجوز تبلعها وانت تادر با تقودها. فهل 
تصدّق البائ ئع؟ ربما تفكر في كل قصص بائعي السيارات المخادعين 
رس ولا تصدّق قصة هذا البائع . فبائعو السيارات المستعملة 
تعوزهم ضرورة أساسية في الاتصال الإيجابي: هي المصداقية. 

إننا بحاجة لأن نصدّق من يقولون الحقيقة إذا أردنا أن نتعامل 
معهمء ونصغي إليهم» وأن نثق بهم. إن الشيء ذاته ينطبق على 
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وضعك في الأسرة وفي العمل. فأنت لا يمكن أن تنكث بوعودك, 
وتتوقع أن تستمر مصداقيتك حتى وإن كانت لديك أفضل الئّات . 

ومن الضروري أن تتذكّر أن المصداقية تشبه قعر السفينة» فإن 
كان هناك ثقوب فلا يهم إن كانت الثقوب كبيرة أو صغيرة . المهم أن 
هناك ثقويًا . 

© © © 

إن الفرق بين أولئك الذين يتمتعون بعلاقات شخصية حميمة ومن 
ليس لهم علاقات كهذه لا يكمن في مقدار الصراعات التي 
يواجهونها. والحقيقة أن لكل مجموعة عددًا متمائلاً من الصراعات. 
إن ما يسهم في نجاح العلاقات هو الالتزام الكبير بمتابعة التغيرات 
التي يتفق عليها الطرفان» وهؤلاء يتمتعون بنسبة 23/ من السعادة أكثر 
من غيرهم ممن لا يتمتعون بالمصداقية. 
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لا تكن عدوانيًا مح أصدقائك وأسرتك 


تحب. وعليك أن تتذكّر أن هؤلاء الأشخاص أهم بكثير من القضية التي 
تتحدّث عنها. . 

إنه لأمر عظيم أن تكوب دائمًا على حق» أليس كذلك؟ 

آدم على حق دائمًا أو هو يعتقد ذلك. وسواء أكان الأمر يتعلّق 
بأسئلة بسيطة أم بكيفية إلصاق ورق الجدران» فإن آدم يعرف 
الجواب . وعندما تتحداه أسرته في موضوع ماء أي موضوع يبدأ 
عملية استجواب» ويسأل الناس أن يفيدوه لماذا لا توافق أسرته على 
ذلك؛ ويحاول بعدئذ أن يتصيّد تضاربًا لآرائهم بأسئلة شبيهة بأسئلة 
المحامي الذي يحاول أن يحصل على شاهد غير ثقة ليعترف 
بأخطائه . 

هذا الرجل غالبًا ما يفوز» وغالبًا ما يحصل على تنازلات. 
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والمشكلة أن الشاهد عند آدم ليس مجرمًا في محكمة؛ ولكنه صديق 
أو ممن يحبهم آدم؛ لكنه ذو رأي مختلف. توصّل أحد أصدقاء آدم 
إلى نتيجة أنه لا فائدة من الاختلاف مع آدم» وتوصّل الآخرون أنه 
ليس من المجدي التحدّث إلى آدم طالما أنك لا تعرف متى ينتهي 
موضوع ما إلى خخلاف . يفوز آدم في المعارك الصغرى جميعهاء لكنه 
يخسر المعركة الكبرى. إنه يخسر الفرصة في قضاء وقت ممتع مع 
من يعتني بهم ٠‏ 
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إن النقد الذي يسود العلاقات يقل من السعادة بنسبة الثلث . 


0م 





26 


تأسيس فريق رياضي محلّي 


إن معايشة الانتصارات والخسارة لفريق الألعاب الرياضية المحيّبة 
وتتقاسمه مع جيرانك . 
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يسعى الناس في جنوب إنديانا لتأسيس فريق كرة سلة لجامعة 
إنديانا. نكل ص سعى خالتااسن انحل بهذا الشريق» والشيء 
الطريف في الأمر أن الناس من المهن الحياتية كافة يجمع بينهم شيء 
مشترك. فالطبيب والميكانيكي وأستاذ المدرسة والطبّاخ والنادل 
والعمدة قد يكونوا ذوي اهتمامات مختلفة» لكنهم يناقشون موسم 
الرياضة لفريق إنديانا . 

وبالإضافة إلى الاهتمام المشترك» فإن الفريق يمنح للمجتمع 
فرصة الالتقاء في يوم المباراة. وعندما يلعب الفريق مباريات في 
الخارج : فإنه من الطبيعي أن ترى البيت تلو الآخر مشغولا بالمباراة. 
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وإذا نزلت إلى الشارع» فإنك تسمع الحوار حول الفريق» وتشعر على 
الفور بأنك جزء من المجتمع» وأن شيئًا ما يربط بينك وبين جيرانك 
وبقية المدينة كلها . 

ستانلي؛ أحد المشجعين لفريق إندياناء خطّط أن يكون موعد 
زفافه متوافقًا مع مواعيد مباريات فريق إنديانا لكرة السلة. ولم تمانع 
زوجة المستقبل في ذلك على الرغم من أنهما تعارفا في أثناء إحدى 
مباريات الفريق. 
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إل الاتطنى :فرق قر رياهي شهال ذو نار ابخان ودار اعتناء 
مشترك مع الآخرين في المجتمع؛ ويزيد من السعادة بنسبة 4/ . 
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لا تخلط بين الممتلكات 
الشخصية والنجاح 


أنت لست شخصًا أفضل ولا أسوأ بسبب نوعية السيارة التي تقودها 
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تذكّر للحظة أن هذا اليوم هو يومك الأخير على وجه الكرة 
الأرضية. والآن سججل لائحة بالأشياء التى تشعر أنك قد أنجزتها 
كلهاء والأشياء التي تفخر بهاء والأشياء التي هي مصدر سعادتك . 

أتندرج السيارة ضمن هذه اللائحة أم التلفزيون أم الستريو؟ هل 
راتبك ضمن اللائحة أيضًا؟ لا. إن ما تحتويه اللائحة هي العناصر 
الأساسية لحياة يملؤها الرضاء علاقتك بأصدقائك وأسرتكء وما 
أسهمت به في حياة الآخرين» والأحداث التي احتفلت بها في 
حياتك . هذه هي لبنات البناء في لائحتك . 

كثيرون منا يعيشون أيامهم كما لو أن العكس هو الصحيح. فبدلاً 
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مثة سر د بسيط من أسرار السعداء 


من تقدير المهم فعلاً وجعله ذا أولوية لناء فإئنا نجمع الأشياء 
ومؤشرات النجاح بعيدة عن الاستفسار عن المعنى الحقيقي للنجاح . 
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في دراسة استعمل فيها أعمال المسح والملاحظة اليومية تبيّن أن 
وجود الموارد المادية أقل أهمية تسع مرات من السعادة الناجمة عن 
توافر الموارد الإنسانية مثل الأصدقاء والأسرة. 
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كل علاقة تخنتلة عن الأخرى 


إذا خاب أملك بسبب علاقات متوترة مع صديق أو شخص تحبه فعليك 
أن تدرك أن كل علاقة فريدة ولا تزر وازرة وزر أخرى. أي أنه يجب عليك 
ألا تدع التوتر مع شخص ما يقنعك بعدم القدرة على أن تكون صديقًا جِيّدًا أو 
شخصًا محيًا من أفراد الأسرة. 
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تتمبّع جين بعلاقات جيّدة مع والديها وأخيهاء إلا أنها كانت على 
غير هذه الشاكلة مع أختها. ولهذا كانت محبطة» وتسأل نفسها لماذا 
لا تستطيع أن يكون لها العلاقة ذاتها مع أختها كما هو الحال مع 
والديها وأخيها فما الخطأ؟ إن ما تفعله جين ويكون مدعاة لسرور 
والديها وأخيها ذو تأثير معاكس على أختها. 


والأمر المفرح والساحر في نظر بقية أفراد الأسرة يبدو على 
النقيض بالنسبة إلى أختها. وعلى جين أن تغيّر علاقاتها الإيجابية 
لإرضاء تلك الأخحت» وهذا أمر صعب التنفيذ. 
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مئة سن د سيط من أسرار السعداء 


فلماذا لا نأخذ علاقاتنا الإيجابية التي نستمتع فيها مع بعض 
الناس» ونطيّقها مع كل من نعرف؟ والجواب كما يقول النفسانيون في 
جامعة ماكجيل في كندا هو أن «الناس معقدون جدًّا ولهم عدة 
جوائب»» حيث لا تكون ردود فعلهم متمائلة. 

فماذا عسانا نفعل؟ نحن بحاجة إلى أن نتقيّل أن مسايرتنا واضحة 
مع أغلب من نحبهم ٠‏ لا كلهمء وهذا ليس عيباً بل حقيقة. ٠‏ ويفسّر 
باحثو الجامعة «أن ا الأكثر قناعة ليس لهم علاقات سعيدة 
مع الأشخاص كلهم. إنهم يتفهمون علاقاتهم السعيدة» ويتقيّلون 
علاقاتهم غير التامة». 
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رأى الباحثون أن لا فرق في السعادة» بشكل عام» بين أولئك 
الذين يعتمدون بصفة رئيسة على الأصدقاء وأولئك الذين يعتمدون 
على الأسرة. وللأشخاص قدرة على خلق السعادة من العلاقة 
المتوفرة لديهم» وهم ليسوا بحاجة إلى أن تكون علاقاتهم جميعها 
مطابقة للصورة المثالية . 
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لا تفكر وفقًا لمبدأ «ماذا لو؟» 


إن قضاء وقتك في التفكير فيما يمكن أن يكون قد حصل لو أنك 
استطعت أن تغيّر شيمًا بسيطاء قرارًا بسيطًا في حياتك أمر غير مُجْدٍ ويدعك 
غير مسرور. . فكّر في كيفية التحسّن ة في المستقبل» ولكن لا تجعل تفكيرك 
الحالي يدور حول إمكان تغييرك للمافي. 
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يمكن أن نرجع وضعنا الحالي لقرار سبق أن اتخذناه. فدخولك 
الحضانة أثر في اختيار أصدقائك؛ الأمر الذي أثر على نوعية 
اهتمامك» وكذلك أثر على مدى أدائك في المدرسة. وهكذا يمكننا 
أن نتأمّل في هذه الأمور إلى ما لا نهاية» ولكن ذلك لن يوصلنا إلى 
نهاية. إن اتخاذك منعطمًا خاطئًا في طريقك في مكان لن يغيره 
تساؤلك عن سبب اتخاذك لهذا المنعطف الخاطىء وكيفيته. إن ما 
تحتاج أن تفعله هو أن تفكّر كيف يمكنك أن تخرج من المكان الذي 
أنت فيه إلى حيث تريد أن تكون. 
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مث سين د بسيط من أسرار السعداء 


والشيء ذاته ينطبق على حياتك. لا تنغمس في خيبة الأمل حول 
ما وصلت إليه. فكر فيما يجب أن تفعله للوصول إلى المكان الذى 
تريد. 


© © © 
أثبتت الدراسات حول الرياضيين الذين شارفوا على الفوزء 
ولكنهم خسروا في نهائيات الأولمبياد» أن أولئك الذين قضوا أقل 
0 0 والذين يفكُرون في كيفية إمكان 
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تطؤع 


هناك فرص لا تنتهي في كل مجتمع لمشاركتك التطوعية سواء أكان ذلك 
في مجال تعليم القراءة أم في تسخيرك لوقتك في مساعدة مخزن خيري. فأي 
شيء يمكن أن تفعله لن يساعد العالم فقط بل سيساعدك أنت أيضًا. 
فالمتطوعون يشعرون بشيء جيّد في أنفسهم» إن لديهم شعورًا بسبب 
وجودهمء ويشعرون بالتقدير» وهم أقل احتمالاً لأن يصابوا بالملل في 
حياتهم. والمتطوعون يشعرون بالمكافأة التي لا يمكن الحصول عليها بأي 
طريقة أخرى. حتى وإن لم يكن لديك الكثير من الوقت أو المهارات فعليك 
أن توفّر ساعة في الشهر تنذر فيها نفسك لقضية جيّدة. 
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بيسي» أرملة في السبعين من عمرهاء رأت أن لديها المزيد من 
الوقت لاستغلاله في عمل شيء مفيد؛ شيء ماء يجعلها تنهض ني 
الصباح بابتسامة ترتسم على وجهها. اكتشفت بيسي برنامج رعاية من 
قِبَلِ المسنين» يديره مركز رعاية المجتمع في منطقة بوفالو. وهذا 
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مئة سن د بسيط من أسرار السعداء 


البرنامج يستخدم المواطنين لتقديم الرعاية للأطفال المعاقين في أثناء 
فترة النهار. 

التحقت بيسي بالمركز وهي تقضي ساعتين يوميًا في اللعب 
والقراءة والتحدّث والجلوس مع الأطفال. 

تقول إحدى صديقات بيسي التي تطوّعت في البرنامج ذاته: إن 
الجدود الذين يقدّمون الرعاية يمنحون الأطفال «الحب والرعاية»» 
ويحصلون مقابل ذلك على مكافأة وهي الحصول على فرصة لأن يروا 
«الجمال في كل واحد من هؤلاء الأطفال». وتقول بيسي : «إن العمل 
التطوعي»؛ يمنحني شعورًا بأنني أفعل شيئًا جيّدًا. فأنا أساعد الأطفال 
والأبرياء ونفسي» وكل واحد يكسبء, ولكنني أشعر دائمًا إنني أنا 
الأكثر في الكسب". 1 
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يظهر تحليل عدد كبير من الأبحاث حول هذا الموضوع إجماعًا 
قويًا أن التطوّع يساهم في السعادةء وذلك بتخفيف الملل وإيجاد 
إحساس متزايد بالهدف في الحياة» فالمتطوعون يشعرون بسعادة مع 
أنفسهم تعادل الضعف مما يشعره غير المتطوعين . 
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31 
قد تؤذيك أهدافك 


إن لم تستطعح تحقيقها 


إن الأشخاص الذين لا يستطيعون تحقيق أهدافهم ينسحقون في خيبة 
الأمل» لذلك يجب عليك أن تدع أهدافك تتطوّر مع ظروفك الحياتية. حدّث 
أهدافك مع مرور الزمن عندما تنظر في أولوياتك ومواردك المتغيّرة . 
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وجد النفسانيون في جامعة ميتشغان دليلاً باررّاء مفاده أنه في 
الوقت الذي تُعَدٌ فيه الأهداف مهمةء إلا أنها قد تؤذينا إذا لم تكن 
مرِنة . وفيما يلي قصّة نمطيّة : 

تقدّمم جيمي بطلب يد صديقته عندما كان في الثامنة عشرة من 
عمره فقطء وقد قبلت ذلك وتزوّجا بعد ذلك بسنة. في ذلك الوقت 
وعد جيمي أن يشتري منزلاً له ولزوجته قبل أن يبلغ الرابعة 
والعشرين . وقد تدرّج جيمي في عدة وظائف لم تكن واحدة منها 
ذات مردود جيّد. عاش جيمي وزوجته في شقة متواضعة لكنها 
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مئة سر بسيط من أسرار السعداء 


مريحة . وعندما حان الموعد» وعلى الرغم من أن جيمي كان قد وقّر 
ما استطاع توفيره؛ أخذ مبلعًا من المال من والديه ليدفع الدفعة 
الأولىء وأكمل ذلك بصك رهن للمنزل . وانتقل جيمي وزوجته إلى 
المنزل الجديد واحتفلا بذلك. وكانت الأقساط تفوق ما يستطيع أن 
يوئره. وسرعان ما عمل في وظيفة ثانية» ولكنها لم تكن كافية أيضا. 

عمل جيمي في وظيفة أخرى بنصف دوام وهي الوظيفة الثالثة . 
لقد أجهد نفسه في العمل. ومع مرور الزمن بدأ يحتقر المنزل 
والزوجة التي وعدها بالمنزل. وبدلاً من السير في حياة وجدها مقنعة 
وكافية للتوفير لشراء المنزل في يوم ماء فقد اندفع جيمي في العملية 
ليحقّق هدفه المعلن» وترك هدمًا صعبًا يغيّر حياتهء وهو الشيء ذاته 
فيما لو ترك الهدف الصعب يؤذي حياته . 
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إذا كانت أهداف الإنسان غير منسجمة مع قدراته فإن هذه 
الأهداف ستساهم في خيبة الأمل وعدم التوافق» وستضاعف 
احتمالات عدم القناعة والرضا. 


52 





32 


مارس الرياضة 


إن الأشخاص الذين يمارسون الرياضة سواء كان ذلك عملاً مكثمًا أو 
مشيًا طويلاً منتظمًا يشعرون بأنهم أصحاءء ويشعرون بأنهم أفضل حالاً 
ويستمتعون بحياة أفضل . 
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اعتاد مسؤول تنفيذي بارز أن يقول: «عندما تدور بخاطري فكرة 
ممارسة الرياضة أستلقى إلى أن تتلاشى هذه الفكرة». وقد كرّر ذلك 
كثيرًاء ولا غرابة أن تقوده فلسفته هذه إلى فقدان الطاقة وإلى 

وقد ضغط عليه أطباؤه لضرورة تغيير نمط حياته. وجرّب ذلك. 
ومما أثار دهشته شعوره فعلاً بأنه يستمتع بالرياضة» وكانت فرصة أن 
يقضي بعضًا من الوقت يوميًا بلا قلق وهموم. . يفعل شيئًا إيجابيًا. 
وبدلاً من أن يتسبّب ذلك في التعب فإن الرياضة زادت فعلاً من 
طاقته . 
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مئة سر بسيط من أسران السعداء 


فما هى فلسفته الآن؟ «إنني أستمتع بالتمرينات جدًّا ويصعب على 
أن أصف ذلك في كلمات؛ . 
© © ع 
تفيد الأبحاث حول النشاط الجسمي أن التمرينات تزيد من الثقة 
بالنفس التي بدورها تعزّز تقويم الذات. إن التمرينات المنتظمة» ومنها 
المشي السريع» تزيد السعادة مباشرة» ويمكن أن تساهم بشكل بارز 
فى تحسين صورة الذات . 
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33 


أشياء صغخيرة ذات معان لبيرة 


أشياء صغيرة. . نغمة صوتكء, الكلمات التي تستعملها في الأحداث 
العادية تقول الكثير. 


© © © 


هل الأشياء الصغيرة» مثل تغيير طفيف فى تعبيرات وجهك» 
فيس حما؟ 

إن المخلوقات البشرية لا تنتفخ مثل السمكة المنتفخة» أو تغيّر 
لونها مثل الحرباء. وردود أفعالنا تظهر في سماتٍ أكثر غموضًا وفي 
نغمات الصوت ولغة الجسم. 

انظر فيما يلي : إن تمييز تعبير وجه شخص ما يستغرق أقل من 
سدس الثانية» ويمكننا أن نكن التعبيرات عن بُعْد 100 ياردة فكيف 
يكون ذلك؟ ذلك يتم بالانتباه. فالناس متعودون على سمات الوجه 
مؤشرًا لتفكير أصحابهم» لأننا نعتقد أن هذه السمات مهمة فإنها تثير 
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مثئة سر د بسيط من أسرار السعداء 


انتباهناء وهذا يقودنا إلى التفاعل معها.. وبذلك تصبح هذه 
التعبيرات مهمة في اتصالاتنا. 

يسألك أحدهم إن كنت قد أحببت العشاء الذي أعدّه لك وتقول 
له: «إنه جيّد؛. عليك أن تتذكّر أن الشخص الآخر ينتبه» ليس 
للكلمات التي تقولها فقط» بل للرسائل الأخرى التي قد تبلغها هذه 
الكلمات. 


© © © 


إن الأزواج الذين يظهرون حساسية في التواصل» الذين يميّزون 
قوة التغيّرات الغامضة في السلوك» يقيمون رضاهم وقناعتهم بنسبة 
7 أعلى من أولثئك الذين لا يميّزون قوة التغيّرات الغامضة. 
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34 


ليس اليعم ما الذي حصل 
بل اليعم هو كيف تفكر بالذي حصل 


ليس هناك طريقة موضوعية لإفادتك عما إذا كنت تعيش حياة جيّدة» أو 
يومًا سعيدّاء أو ساعة سعيدة. إن حياتك نجاح مبني فقط على حكمك أنت 
بالذات . 


نه 9 © 


أشخاص على طرفي نقيض في تفكيرهم» طلبت منهم قراءة مقالة 
في صحيفة بدقة» وتأمّلت في ردود فعلهم. وفي موقفهم من قضية ماء 
فلاحظت كلا الجانبين يعتقد أن المقالة متميّرة ضد موقفه» وليس من 
المنطقي أن تكون المقالة متحيّزة ضد موقفين متناقضين. ومن الواضح 
أن فحوى المقالة ليس هو سيب ردة الفعل هذه» لكنها نظرة الأشخاص 
هي السبب . والأحداث الحياتية ذات تأثير ممائل. فالحدث ذاته يمكن 
أن ينظر إليه إيجابيًا أو سلبيّاء والأمر يعتمد على نظرتك إليه. 
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إن معرفة مواجهة انتكاسة شخصية أو نصر شخصي لشخص ماء 
لا يعد أداة جيّدة للتنبؤ بدرجة قناعة ذلك الشخص بحياته بقدر معرفة 
كيفية نظرة هذا الشخص للأسباب والنتائج لهذه الأحداث . 
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35 
طوّر اهتمامات مشترلة مح من تحب 


إن الاهتمامات المشتركة يمكن أن تجعل حياتك بالقرب من أسرتك 
وأصدقائك أكثر متعة؛ فهي تسمح لك أن ترى أن هذه الارتباطات أكثر عممًا 
من مجرّد كونها ظروفًا. 


© © 


كل فرد من أفراد أسرة توم يحب القفز من الطائرة. «قد يبدو 
ذلك غرييًا لبعض الناس» لكنها طريقة جيّدة فعلاً أن ره تقضي اليوم 

حاول توم وابنه التزلج معا في البداية» واستمتعوا بذلك للغاية. 
لذلك قرّرا أن يتلقيا دروسًا مععا حيث يتمكنان من القفز بلا مرشد. 
وسرعان ما التحقت بهما زوجة توم وابنته؛ وأصبحت الأسرة كلها 
تمارس هذه الرياضة . 

وفي نهايات الأسبوع الاعتيادية» تقضي الأسرة ساعات طويلة 
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مئة سر بسيط من أسرار السعداء 


جيئة وذهابًا من موقع القفزء وقد يقفزون من طائرتهم أربع مرّات أو 

إن أسرة توم تخب المئعة التي تنمضل عليها من هلة الهوايق 
وهم يحبون الفرصة التي تتوثّر لهم لقضاء وقتهم معّاء حتى إن توم 
وزوجته جدّدا قّسّم زواجهما على ارتفاع 4 آلاف قدم قبل أن يقفزا معًا 
من الطائرة» بينما كان يراقبهما في ذلك أبناؤهما وأصدقاؤهما. 


© © © 


إن كل اهتمام مشترك بين الأشخاص الذين تربطهم علاقة ماء 
يزيد من احتمالات ديمومة هذه العلاقة» ويؤدي إلى زيادة في القناعة 
الحياتية بنسبة 2/. 
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اضحك 


لاتقض وقتك وأنت تقيّم الفكاهة وتسأل نفسك: «هل هذا فعلاً 
مضحك؟؟ أو: «هل يرى الآخرون ذلك مضحكا؟؛ بل عليك أن تستجيب 
بردة فعل» وتستمتع في ذلك. 


© 0 © 


من بين الأشياء التي غالبًا ما نفتقر إليها في حياتنا هي الضحك 
الممتع . 

والرسالة ذاتها يردّدها عدد متزايد من استشاريي الأعمال الذين 
يقولون: (إن نوعًا من الضحك يحسّن حالة الموظف». 

ينظم رجال الأعمال على نطاق البلد مسابقات للباس مثل أيام 
ومسابقات ساذجة تتحدّى من يستطيع أن يطيّر طائرة ورقية لأعلى 
مسافة. لماذا؟ 
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إن نفض الرتابة عن كاهلنا يزيد من الوبداع والإنتاجية والقناعة 
الوظيفية. لكن» سواء أكان ذلك في العمل أم في المنزلء فإن 
مجموعة «العلاج والمرح» تقول: «إن السعادة هي مسألة ضحك». 

© © © 

فى دراسات حول مئات الناضجين وجد أن السعادة تتعلّق 
بالمرح. إن القدرة على الضحك سواء في الحياة ذاتها أو بسبب 
فكاهة جيّدة هي مصدر القناعة الحياتية. والحقيقة أن أولئك الذين 
يستمتعون بالفكاهة الساذجة يحتمل أن يشعروا بالسعادة بمقدار الثلث 
أكثر من غيرهم . 
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3 
لا تجعل حياتك للها متوقفة 
على عامل واحد 


إن حياتك تتألّف من عدة أوجه مختلفة» لا تركّز كثيرًا على جانب واحد 
من حياتك» حيث لا تستطيع أن تشعر بالسعادة إذا لم يَسْتَقر هذا الجانب 
تحديدًا. فقد يصبح هذا الأمر محور تفكيرك» ويُّميت استمتاعك بأي شيء 
آخر» وهي أمور يمكن أن تحبّها. 

هل بإمكانك أن تستثمر كل دولار تملكه في أسهم شركة واحدة؟ 

بالطبع لا. فكل خبير تستشيره ينصحك بتنويع استثماراتك. إذ لا 
ينبغي أن تضع كل آمالك في شركة واحدة» أو حتى في نوع واحد من 
الشركات. وبدلاً من ذلك ينبغي عليك أن تتابع بذكاء استثمارًا 
متنوعًاء حيث لا يمكن لاستثمار مركزي واحد أن يدمّر مُدّخراتك . 

والشيء ذاته ينطبق على حياتك التي تعيشهاء إذ يجب عليك أن 
تنوع آمالك. 
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لا تعلق آمالك كلها في الحصول على ترقية» وتنتهي بتدمير ما 
يمكن أن يكون حياة منزلية قائعة نتيجة عدم التقدّم في المكتب. 

لا تحدّد حياتك بناء على وجود علاقة جيّدة مع أحد أفراد 
الأسرة» وتنتهي في الشعور بالدمار نتيجة علاقات متوترة. 

عليك أن تبنى آمالك على الأشياء العديدة المهمة بالنسبة إليك» 
وتسمح لنفسك أن تستفيد من الأشياء المتعدّدة التي تساهم في حياتك 
بدلاً من أن تسمح بتدمير نفسك نتيجة عثرة واحدة في الطريق . 


© © © 


في تجربة طلب من أشخاص أن يناقشوا قناعة الآخرين بالحياة: 
تبيّن أن الأشخاص يميلون إلى حساب السعادة على نطاق «متوسّط؛, 
أي أن السعادة كانت مقرونة بالناس الذين كانت حياتهم إيجابية في 
جوانب متعدّدة مهمّة بالنسبة إليهم . 
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36 


شاركةك الآأخرين فى شؤونك 


لا تحبس مشاعرك وَفِكرّك وآمالك داخل نفسك. تقاسمها مع أصدقائك 
وأفراد أسرتك . فالأشخاص الذين يكبتون المشاعر داخل أنفسهم يميلون إلى 
الشعور بالعزلة» معتقدين أن الآخرين لا يفهمونهم. أما أولئك الذين يشاركون 
الآخرين» فهم يشعرون بالدعم ومزيد من الرضاء حتى وإن سارت الأمور 
على خلاف رغباتهم . 


© © 69 


كانت روز فنّانة عدَّة سنوات. وكانت ترسم في أوقات فراغها 
مناظر طبيعية جميلة بألوان مائيّة. وكانت من حين لآخر تعرض 
أعمالها في معرض فني محلّي؛ أو تعرض بعضًا من رسومها في محل 
صغير للمعروضات الفنية. وعندما كانت أسرتها تسألها عن فنها كان 
السؤال إما: «هل بعتٍ شيعًا ما؟» أو: «كم من الرسوم قد أنجزت؟»2. 
وشعرت روز أنهم بهذه الصيغة من التعبير أساؤوا فهمها. إنها لم تكن 
تحاول جمع المال» ولم تكن لتهتم إن باعت لوحات أو لم تَبِعْ. 
كانت ترسم لنفسها وليس من أجل الربح. وفي كل مرّة يطرح عليها 
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سؤال إن كانت جمعت شيئًا من المال كانت تهتز من الداخل . 

لماذا لا يفهمونني؟ لماذا يبدو هؤلاء الأشخاصء الذين يفترض 
أن يكونوا قريبين مني» بعيدين جدًا وبلا اهتمام؟ تنامت هذه الفِكّر 
بداخلها وتسبّبت في جعلها أقل راحة في محيط أسرتها. بعدئل 
أدركت روز أن أسرتها لا تستطيع قراءة ما في فكرهاء وأن جزءًا كبيرًا 
من سوء فهمهم لها يعود إلى سكوتها وعدم شرح وجهة نظرها 
واهتمامها. 


© © © 


إن الأفراد المتفتحين اجتماعيًا يقيمون قناعتهم الإجمالية في 
الحياة بنسبة أعلى من غيرهم بقدر 24/. 
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39 
أن تكون مشغولًا خير لك 


عليك أن توجد شيئًا ما تعمله» لأن الشعور بأن لدينا الكثير لنعمله يجلب 
السعادة أكثر بكثير من الشعور بأنه لا يوجد لديئا ما نفعله. 


© © 8 


قال أحد الفلاسفة ذات مرة: إن الناس يطلبون الخلود؛ لكن 
ليس لديهم ما يقومون به في مساء يوم ممطر. ولو أننا خططنا وقتنا 
للمدى البعيد؛ لنقل لفترات طويلة» عشرين سنة مثلآء فإننا لن نفكر 
في تتخصيص خمس أو عشر سنوات لمجرّد إضاعة الوقت. 

ومع ذلك فإننا في معدل الأيام العادية نخسر بعض الساعات. 
فالوقت سلعة غريبة» لأننا نبدو وكأن لدينا الكثير منها إلى أن تأتي 
اللحظة التي نفتقد فيها الوقت كله. وغالبًا ما نتذمّر من الأعمال 
المتراكمة التى يجب أن ننجزها. إلا أن وجود الكثير من الأعمال هو 
مشكلة إيجابية» لكن وجود النزر اليسير من الأعمال مشكلة سلبية. 
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قامت شركة «مترو بلاستيك تكنولوجي» باختبار هذا المبدأء 
وذلك بتقليص أسبوع العمل لموظفيها إلى ثلائين ساعة بدلاً من 
أربعين. فهل تعلم ماذا حصل بعد هذا التغيير؟ لقد تحسنت جودة 
العمل وحقّقت الشركة أرباحًا أكثر. لقد رأت الإدارة أن إعطاء 
الموظفين مزيدًا من العمل في وقت أقل قد زاد من كفاءة العمال 
وطاقتهم وحماستهم» ومنحهم وقتًا أكثر خارج مكان العمل . 

( 60 ع 

بيّنت الدراسات حول طلبة الجامعات أن الطلبة الذين تزدحم 
برامجهم الدراسية كانوا أكثر رضًا في الحياة بنسبة 15/. وعلى الرغم 
من برامجهم المكثفة لم يواجهوا إجهادًا أكثر من غيرهم . 
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40 


القناعة نسبية 


سعادتك نسبية وفقًّا لنطاق اصطنعته أنت بنفسك. فإذا قست رضاك الآن 
فورًا بلحظتين أو ثلاث لحظات رائعة مرّت في حياتك» فإنك على الغالب 
تكون غير سعيد» لأن هذه اللحظات السعيدة لا يمكن أن تتكرّر. وإذا قمت 
بمقارنة رضاك هذا اليوم مع أيام صعبة واجهتهاء فإن هناك كل الموجبات التي 
تدعوك لتقدير هذه اللحظة . 
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هَلْ بوب» طالب جيِّد؟ حسنًا. أتقارنه برفاق صفه أم تقارنه 
بأنشتين؟ هَل هاريسون فورد ممثل جيّد؟ حسنًا. أتقارنه بكينو ريفز أم 
روبرت دي نيرو؟ هَل كان هذا اليوم جميلاء حسنًا. أتقارنه من حيث 
التخرجء أم الزفاف أم الاحتفالات أم بيوم الثلاثاء الاعتيادي؟ إننا 
بحاجة للنظر في الأشياء بمنظور واقعي . 

وجد علماء علم الإنسان في جامعة روتجرز أن أهم عوامل 
استمتاع الأشخاص بالعمل هو كيفية شعورهم حيال حياتهم الأسرية . 
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مثة سر بسيط من أسرار السعداء 


فالكثير من الناس يجدون أعمالهم في صعوبة متزايدة بسبب وضعهم 
الأسري الذي يزداد كبئًا وضغطا. 

وقد وجد فريق روتجرز أن الناس يميلون إلى النظام والصداقة 
المتوافرة في مكان العمل» متغاضين مقابل ذلك عن الحياة المنزلية 
المملوءة بالسعي المحموم والكبت. والحقيقة المحزنة هي أن الحياة 
المنزلية ليست نسخة طبق الأصل عما هو متوافر في مكان العمل ولا 
ينبغي أن يتوقع ذلك. فالوظائف يجب أن تقارن بوظائف أخرى وليس 
بالمنزل» حيث إن كل شيء أكثر تعقيدّاء ويوفر مكافآت محتملة 
أكثر . فاليوم الجميل في العمل يجب أن نفكر فيه مقارنة بأيام أخرى 

فى العمل؟ واليوم الجميل في المنزل يجب أن نفكر فيه مقارنة بأيام 
أخرى في المنزل. 
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ومما لا يثير الدهشة أنَّ الدراسات أثبتت أنَّ الناس السعداء لديهم 
تجارب أكثر إيجابية من أولئك غير السعداء. ومن المذهل أن حياتهم 
ليست مختلفة كثيرًا من الناحية الموضوعية . فالناس السعداء يعيشون 
نمط حياة غير السعداء نفسه؛ والفارق الحقيقي هو ما يحدّدونه إيجابيًا 
أو سلبيًا. فالناس السعداء يستعملون السقف الأدنى فى تسمية حدث 
ما على أنه إيجابي . ْ 
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41 
تعلّم كيف تستعيل الكومبيوتر 


إن من يستعملون الكومبيوتر يعيشون عجائب التكنولوجيا وعجائب 
العالم . 
© © © 


إن الكومبيوتر يجمع الناس معًاء ويقرّب المسافات. فليس هناك 
شيء في العالم أهم من ذلك بالنسبة لأولئك المتباعدين بعضهم عن 
بعض . فالكومبيوترء مثلاء يوفر البريد الإلكتروني» وهذه الرسائل 
الإلكترونية الفورية أصبحت هامة بالنسبة لأسر العسكريين الذين غالبا 
ما يعيشون متفرقين» ويستقرون في مجتمعات جديدة بعيدين عن 
أصدقائهم . «ميلودي» طالبة في الصف الخامس» ويعمل والدها في 
الجيش» وقد عاشت في كينتاكي» إلينوي» وتكساس وكولورادو. 
ففي الوقت الذي تجد فيه صعوبة في التنقل الدائم وترى أصدقاءها 
يرتحلون بعيدًا عنهاء فإن الكومبيوتر يتركها على اتصال بالأصدقاء 
المشتّتين في البلد. 
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وقد وجد الجيش أن أجهزة الكومبيوتر قد جعلت الانتقال 
العسكري أسهل بالنسبة للأسرة جميعهاء لأن الأسر تستعمل 
الكومبيوتر لمعرفة أماكنهم الجديدة والبقاء على اتصال بالأصدقاء 
الذين يتركونهم عند السفر. 
© 0 © 


الكومبيوتر» تبرّن أن تقدير الذات والقناعة الحياتية في تحسن بنسبة 
5 نتيجة استعمال الكومبيوتر. 
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40 


حاول أث تقل التفكم 
فى الأشخاص الذين أساؤوا إليك 
والأشياء النتى ترعجحك 


هناك أشياء لا تعد ولا تحصى يمكن أن تقضي وقتك وأنت تفكّر فيهاء 
لكن الكثير منا يركّزون اهتمامهم على تلك الأشياء المزعجة. لا تتجاهل ما 
يزعجك » ولكن لا تركز عليه وتستئني الأمور التي تستمتع بها. 


© © 02 


رالف يمتلك قطعة أرض في الزاوية من مجمع مكتظ في 
شيكاغو. ويشعر أن جيرانه الملاصقين له أصدقاء له. كما أن أحد 
جاه هو لين امرك 

لكن المشكلة هي وجود ممر يؤدّي إلى الساحة الخلفية والمنازل 
بعضها فوق بعض» والطريق الوحيدة لأي من جيرانه إلى الساحة 
الخلفية لا بد أن تمر عبر ساحة رالف. لكن رالف يوقف سيارته في 
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مئة سر بسيط من أسرار السعداء 


الغالب في الساحة؛ وهكذا فإنه يغلق المرور أمام جيرانه. إنهم 
يستطيعون المرور مشيًا على الأقدام» لكن لا يستطيعون إدخال 
سياراتهم . فهل هم بحاجة فعلاً لقيادة سياراتهم إلى ساحاتهم؟ ليس 
دائمًا. لكن الحقيقة أن عدم تمكنهم من ذلك بسبب وجود سيارة 
رالف أمر أثار غضب بعضهم . 

بحث جيران رالف في قوانين المدينة» ولاحظوا أن هناك قانونًا 
يعود إلى سنة 1892م» يمنحهم حق المرور في ساحة رالف للوصول 
إلى ساحاتهم . قال رالف: إن قانون 1892» يمنحهم الحق في المشي 
من خلال ساحته وليس قيادة السيارة. لم يعد هؤلاء الجيران 
والأصدقاء جيرانًا ولا أصدقاء لرالف» إذ اجتمعواء وفيهم طبيب 
58 ورفعوا دعوى ضد رالف يطالبون بحق مرور سياراتهم إلى 
مواقعهم. وتدهورت العلاقات كلها لأنه لم يكن هناك شخص واحد 
مستعدًا لأن يضحٌّي بشيء غير مهم فعلاً من أجل السلام والصداقة. 


© © © 


إن مَنْ يركز باستمرار على الأمور السلبية» التي لا3 جلب 
السعادة» لا يحتمل أن يشعر بالقناعة بنسبة 70/ مقارنة بمن لا يركز 
على هذه السلبيات. 
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43 
حافظ على أسرتك متقاربة 


عندما يتشْنّت أفراد الأسرة ف دل البلاد وعرضهاء يصبح من السهل 
نسيانهم. عليك أن تواصل الاتصالء وأن تشارك أسرتك في أخبار حياتك» 
فهم يريدون أن يعرفوا ذلك» وسيكون شعورك أفضل إذا أبقيت على روابطك 
معهم . 


© © © 


منذ عقدين مضيا من الزمن» انتقلت سالي من منزل أسرتها 
للالتحاق بالجامعة» وعندما تتذكّر والدتها ذلك الوقت تقول بأسى: 
«القد كان شيئًا مخيفاء لقد أردتها أن تتابع أحلامهاء لكنني لم أكن 
أريد أن أفتقدهاء لقد شعرت أنها أرادت أن تهجر ني ١‏ وأنها أرادت أن 
تختفي). 

عدّت سالي ردّة فعل والدتها علامة على عدم شعور والدتها 
بالأمان بدلاً من الشعور بالحبء وعاشتا متفرقتين: «ستسألني لماذا 
ابتعدت عنهاء وأنا لم أفكّر في ذلك: وشعرت أن هذه مشكلتها». 
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الحياة العملية لسالي أبقتها بعيدة جغرافيًا عن أسرتها. ومع مرور 
الزمن أصبحت والدة سالي أقل اهتمامًا بقرارات سالي» لكن سالي . 
قلقت يسبب عدم اهتمام والدتها بهاء وبقيت علاقتهما متباعدة كبعد 
موقعيهما. 

بعدئذ أدركت سالي أن وراء قلق والدتها وردّة فعلها الأخيرة 
يكمن الشيء ذاته: ألا وهو الحب. 

إن الجغرافيا لن تعود حاجرًا بعد الآن. فها هي ذي سالي 
ووالدتها على اتصال منتظم» وتبتهج سالي بفرصة زيارة موطنها في 
المدينة . وسالي تحذر أولئك الذين يسافرون وهؤلاء الذين يبقون فى 
موطنهم من أنَّ عليهم أن يتذكّروا أن الابتعاد لا يعني بالضرورة تباعد 
بعضهم عن بعض . 

© © © 

تبيّن الدراسات التي تبحث في أهمية الأسرة بالنسبة إلى الكبار» 
مقارنة بأولئك الذين لم يبلغوا منتصف العمرء أن العلاقات الأسرية 
عامل حيوي للقناعة الحياتية لكلتا الفئتين من العمر. 
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44 


تناول بعض الفالعة يوميًا 


إن من يتناول الفاكهة يشعر بمتعة ما يأكل» ويكون أقل اهتمامًا بتناول 
الكميات الكبيرة من الأطعمة الأخرى» ويشعر في النهاية بشعور أفضل عن 


© © © 


هل سبق أن لاحظت أنه على الرغم من أن هناك مجلات لا 
يمكن أن تشتريها ولا أن تقرأهاء بل تلتقطها أحياناء عندما تجبر على 
البقاء في غرفة الانتظار؟ فمن واقع اليأس» ومن أجل الراحة» فإننا 
نقبل في بعض الأحيان أمورًا لا تستهوينا عادة. والشيء ذاته ينطبق 
على ما نأكل. فنحن في عجلة من أمرنا ولا نريد أن نبذل طاقة أو وقنًا 
على الطعام. والحالة مماثلة لتلك التي نكون فيها في غرفة الانتظار. 
نذهب إلى أول طعام ثرأه. 

لتكن الفواكه متوفرة في المنزل تَنَاوَلّهَا أكلة سريعة . فالأمر سهل 
ورخيص» ولا يتطلّب وقنًا في التحضير وهي عظيمة بالنسبة إليك. 
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مئة سر بسيط من أسرار السعداء 


فالدراسة تلو الأخرى تبيّن الفوائد الجسمية لتناول الفواكهء وقد بدأنا 
نعرف الآن فوائدها العاطفية. فأجسامنا تحب الطعام الحلوء وهي 
ميزة ناشئة أصلاًء لأنها هي التي قادت الإنسان الأول لاستهلاك 
المزيد من الفواكه. وتذوقنا للحلويات أصبح ذا نتائج سلبية في 
العصور الحديثة» وذلك عندما أصبحت الحلويات التي يستعمل 
السكر فيها متوفرة. 

© © © 


إن تناول الفواكه مقرون بعدد من العادات الحياتية الإيجابية التي 
تساهم في الصحة والسعادة. وتناول المزيد من الفواكه مقرون بزيادة 
نسبتها 1 من الشعور بالقدرة والقناعة . 
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45 
استيتح بيا لريك 


إن الأشخاص الراضين عن حياتهم يقدرون ما لديهم في الحياة؛ ولا 
يهمهم أن يقارنوا ما لديهم بما هو متوفر لدى الآخرين. إن تفضيلك لما تملك 
على ما لا تملك أو لا تستطيع أن تملك يقود إلى سعادة أكبر. 


© 0 © 


تركض «أليس» البالغة الرابعة من عمرها إلى شجرة عيد الميلاد» 
وترى الهدايا الرائعة تحتها. ومما لا شك فيه أنها تلقت هدايا أقل مما 
تلقته بعض صديقاتهاء وربما لم تتلق بعض الأشياء التي تود الحصول 
عليها بالدرجة الأولى. لكنها في تلك اللحظة لا د تتوقف لتفكر في 
سبب عدم وجود هدايا أكثر» أو ل: لتتساءل عن سبب حصولها على 
الأشياء التى طلبتها. وبدلاً من ذلك تندهش للكنز الكبير الموجود 
أمامها . ْ 

عندما نفكر في حياتناء فإننا غالبًا ما نفكر فيما لا نملكه وما لم 
نحصل عليه . لكن مثل هذا التركيز يحرمنا من السعادة. فأنت لن 
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46 


فكر بطريقة واقحعية 


إننا بحاجة لأن نكون قادرين على قياس تقدمئا لمعرفة مدى التحسن في 
بلوغك ذلك الهدف أو عدم بلوغك . 


© 0 © 


أنت تود أن تكون عاملاً أفضل أو أبّا أفضلء أو صديمًا أفضل» 
ولدى الكثيرين منا هذه الأنواع من الآمال. آمال غير واضحة. 
والمشكلة في هذا النوع من الفِكر أنها غير محددة. فهي لا تنطوي 
على اتجاه واضح خطوة خطوة ولا على نتائج. فأنت تريد أن تكون 
عاملاً أفضل. حسئًا. فماذا يعني ذلك؟ كيف يمكن للإنسان أن يفعل 
ذلك؟ وكيف ستعرف إن كنت قد نجحت أم لا؟ 


الأهداف» وتحديذا كيفية جعل أهدافك واضحة ومباشرة. وهم 
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تجلس بمحاذاة شجرة عيد الميلاد لتذكّر «أليس» أن هناك هدايا لم 
تقدم لها. فلماذا تذكّر نفسك بأشياء ليست متوفرة لديك: في حين أن 
بمقدورك أن تذكر نفسك بما لديك فعلة؟ 
© © © 
إن من يمتلكون الكثير يشعرون بالسعادة كمن يمتلكون القليل» 
إلا أن أولئك القائعين بما لديهم يشعرون بضعف سعادة أولئك الذين 
يمتلكون الكثير. 
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يقدمون لك التُْصِح في أن تفكر فيما تهتم به؛ ومن ثم أن تفكر في 
الشيء الذي يمكنك أن تعمله لكي تنجز ذلك . 

وقد تضع أهدافًا أمامك مثل: أود أن أنهي هذا التقرير الأسبوعي 
قبل ساعة من موعده. أود أن أنجز هذه المهمة بتكلفة أقل بنسبة 5/. 
أود أن أتناول العشاء مع أسرتي مرة أكثر عن ذي قبل كل أسبوع . 
وهنا تأتي أهدافك في اتجاه محدّد ومرتب. فهذه أهداف يمكنك 
العمل باتجاهها وإنجازها بنجاح. إن إتمام أي هدف نضعه تُصُب 
أعيئنا يحسن من ثقتنا وقناعتناء ويعزز مسيرتنا نحو المستقبل . 


© © © 


إن مفهوم أن الحياة ذات معنى» وهي بذلك تستحق أن نعيشهاء 
يزيد من التفكير الواقعي بنسبة 16/. 
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47 


كن مساندًا من ناحية اجتماعية 


عليك أن تغتنم الوقت لمساعدة من يهتمون بك في وقت حاجتهم إليك 
ومؤاساتهم» أو البقاء معهم. وحينئذ ستشعر بقيمة جهودك وتحقيق علاقات 
أوثق. 


© © © 


لم تكن سارة واثقة أن بمقدورها أن تجتاز دورات دراستها 
الثانوية ودراستها الجامعيّة وصولاً لهدفها في أن تصبح مُدرسة. 
وكانت غالبًا ما تستغرق وقنًا أكثر من زميلاتها في إنجاز 
دروسها وواجباثها المنزلية» وكانت كل خطوة على هذا الطريق 
شاقة . 

وقد قضى أصدقاء سارة أيامًا عديدة في مساعدتها خاصة في 
القراءة ٠‏ 

وفى ليلة التخرّج تقدّمت سارة بالشكر لأصدقائها على إيمانهم. 
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48 


لا ثُنْق باللائية على نفسك 


عندما تسير الأمور بشكل سيىء» فإننا أحيانًا ندرج قائمة طويلة بالأشياء 
التي أخفقنا فيها وبالطرق التي كنا فيها سببًا للمشكلة. وهذا النوع من التفكير 
لا يتسبب لنا في الانزعاج وحسبء بل يعيقنا عن العمل أيضّاء والحقيقة هي 
أن أي وضع إنما هو نتيجة أشياء خارجة عن نطاق سيطرتنا وأخرى تقع فعلاً 
ضمن نطاق سيطرتنا. فلا تضلّل نفسك في التفكير بأن الوضع السيىء إنما هو 
من صنع يدك بأكملهء وعليك أن تتذكر أنه من العقلانية أن تعالج النتائج بدلاً 
من الغلط. 

© 0 © 

مندوب الشركة قادم» وغسالة الصحون تصبٌ الماء الذي ينسكب 
في أرضية المطبخ» ويتجه نحو غرفة المعيشة. وأنت تسأل نفسك: 
لماذا شغلت نفسي بالصحون الآن؟ أو لو أنني غسلت الصحون بيدي 
لما حصل هذا كله. لو أنني أجلت استعمال غسالة الصحون حتى 
الغد لما أفسدت علي ليلتي هذه. من الواضح أنني لم أستعمل عقلي 
بدرجة كافية لأرى الحقائق . أو لماذا اشتريت أصلاً هذه الغسالة؟ وأنا 
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وقد تحدثت لزملائها في المدرسة أول : خطيبة تلقي كلمتها في تاريخ 
المدرسة. 
© © 
إن الحاجة للدعم؛ أو عدد المشكلات التي يواجهها الأفراد؛ 
مؤشر أقل قَوَّة لنجاحهم من مقدار الدعم الذي يقدم لهم. 
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49 
لتكن حيامة سلام 


إذا كان أصدقاؤك أو أفراد أسرتك على خلاف» فإنك ستشعر يعدم 
سعادتهم. حاول أن تكون صوت العقل والمصالحة. 


نيللي وسيندي شقيقتان من شمال كاليفورنيا. وكانتا متقاربتين 
وعلى علاقة متينة بينهماء لدرجة أنهما قررتا معًا الانتقال للعيش معًا 
فو متزل تيلني.: 

استلمت نيللي ما أسمته أكبر كشف مالي للهاتف في حياتهاء 
وواجهت أختها فورًا بذلك. نظرت سيندي إلى الكشف وقالت: إن 
معظم المكالمات لا تخصها ولا بد أن نيللي هي التي أجرت هذه 
المكالمات. 

تصاعد الموقف إلى أن وصل اشتداد الأمر إلى قطع علاقتهما 
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من سس د بسيط من أسران السعداء 


متأكد من أنني لو اخترت نموذجًا آخر لما فاضت في مطبخي . 

عندما تسير الأمور بشكل خاطىء» فإننا نبحث عن طريقة لإلقاء 
اللومء وغالبًا ما ننظر في المرآة. فالنفسانيون في المعهد الوطنى 
للصحة العقلية يرون أن الكثيرين منا يقعون فريسة المقولة «كل شىء 
خطأ هو من صنع يدي». 

هناك شيئان غالبا ما نتجاهلهما؛ أولهما: قلة السيطرة المباشرة 
على الموقف» وثانيهما: قلة الفائدة التي نجنيها من قضاء وقتنا في 
إلقاء اللوم على أنفسنا. هذه الفكر والتصرفات لا تحل المشكلة ولا 
تحسن أي شيء. فاللوم ضرب من ضروب الماضي»ء أما الخطة لحل 
المشكلة فهي شيء في المستقبل . 

إن السعادة لا تعتمد على عدد الأشياء السيئة التي تحدث للفرد. 
والأهم من ذلك هو ألا يعمد الشخص إلى استخلاص نتائج سلبية 
عندما تحدث أمور سلبية له؛ فالأفراد الذين يعدون أنفسهم سببًا في 
الأحداث السلبية يكونون أقل قناعة في حياتهم بنسبة 43/ من أولئك 
الذين لا يفكرون في الأمور على هذا النحو. 
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مثة سر بسيط من أسرار السعداء 


الأسرية. وشعر بقية أعضاء الأسرة بعدم الراحة في وجودهما وبدؤوا 
يتلافون وجودهما بدلاً من مساعدتهما في الأزمة. 

وفي غياب المصالحة بينهما رفعت نيللي دعوى ضد أختها في 
محكمة المطالبات الصغرى» وغضبت الأسرة من كلتيهما. و 
عندما ربحت نيللي الدعوى» فإنها قد خسرت أختها. 


© © © 


إن التلافي السلبي للمشكلات بين المحبين يقلل القناعة بنسبة 
0/15 وللإبقاء على الاتصال والمحافظة على السعادة» يجب مواجهة 
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50 


عليك بتدليل الحيوانات 


إن لدى الحيوانات الكثير لنتعلمه عن الحب . فكلما اقتربنا منها حصلنا 
على المزيد من المتعة. 


© © © 


تدير جينا دارًا للرعاية. وقد جربت الأشياء جميعها لتضيء حياة 
هؤلاء المسنين. وما كان ناجعا أفضل من أي شيء آخر هو الكلاب. 

من عادة المأوى المحلَّي للكلاب أن يحضر حمولة عربة من 
الكلاب الصغيرة مساء كل يوم خميس» وما إن يشاهد ذلك المسنون 
حتى يبتسموا. فالكلاب تقدم حبًا غير مشروط» وقاطنو بيت الرعاية؛ 
الذين غالبًا ما يشعرون بالعزلة» يأخذون ذلك الحب ويُشحنون به. 
ومع الليونة التي تنتتج عن الحب فإنهم يضفونه على أصدقائهم . 

اما عليك إلا أن تراقب أحد هذه الكلاب يضع رأسه تحت يد 
خاوية طالبًا التدليل» أو يضع ذقنه على صدر أحد المرضى» ويحدق 
عينيه في حب. أو ترى شخصًا لا ينهض من سريره يتطوع ليمسك 
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بحبل الكلب ليذهب إلى القاعة ماشيًا. وهذا أمر كاف لترى مدى 
المساعدة التي يمكن أن يقدمها الكلاب»» هذاما قاله أحد 
المتطوعين. يمكنك أن ترى فعلاً كيف يمكن للكلاب أن تجعل 
الناس ينسون أنفسهم» وتساعدهم على نسيان همومهم. فالوجوه 
المحتقنة تنبض بالحيوية» وتزول الغمامة عن عيونهم. 

إن التفاعل مع الحيوانات يوفر لنا متعة فورية ومشاعر إيجابية 
طويلة الأمد وتساهم بقوة في سعادتنا. فالناس الذين يعيشون مع 
حيوان أليف يشعرون بالقناعة أكثر من غيرهم بنسبة 22/. 
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51 
اجحعل من عملك نداء للواجب 


إذا نظرت إلى عملك كمجرد وظيفة» فإنه يبعدك عما تريد فعلاً أن 
يصبح بدلاً من ذلك تعبيرًا عن ذاتك وجزءً! منك . 


© 9 69 


فيكتور يعمل في سلطة شيكاغو للترانزيت مدة خمسة أيام في 
الأسبوع على قطار محمول على خط أحمر. يبقى فيكتور ماثلاً في 
أذهان الناس الذين يركبون قطاره بسبب سلوكه البارز وغير العادي : 
إنه يحب عمله. 


«أشكركم على ركوبكم معي هذا المساء في الطريق الكهربائي. 
يرجى عدم الاتكاء على الأبواب لأنني لا أريد أن أفتقدكما'ء هذا ما 
وعندما يتجه القطار في مساره نحو اليسارء يشرح فيكتور المواقع 
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مئة سر د بسيط من أسرار السعداء 


البارزة ومنها الحافللات التي تربط بين الخطوط في الشارع على 
الأرض. 

والناس يمتدحونه طوال الوقت» ويقولون للآخرين: «إنه أفضل 
سائق للقطار في شيكاغو» . 

يعترف فيكتور ويقول: «قد تكون معدّاتنا قديمة؛ لكنني أريد أن 
أقدم لمدينة لنكولن ركوبًا كما لو كان الإنسان في سيارة مقابل دولار 
ونصف الدولار». فلماذا يتخذ فيكتور هذه الطريقة الإيجابية فى 
وظيفته؟ إنه يقول: «إن والدي سائق قطار متقاعد وأخذني ذات يوم 
لأعمل معهء وقد تأثرت جدًا للنظر خلال تلك النافذة. ومنذ أن 
بلغت الخامسة من عمري» عرفت أنني أريد أن أقود القطارات». 

© © © 

في دراسة حول النساء العاملات. وجد الباحثون أنه حتى بالنسبة 
لأولئك العاملات في النوع نفسه من الوظائف كانت نظرة النسوة إلى 
العمل بأنه سلسلة من المشاحنات» أو تجربة إيجابية فيها سيطرة 
النساء على حياتهن» والفئة الثانية كانت القناعة في الحياة لديها أعلى 
بنسبة 28/ من غيرها. 
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352 
لا تساوم على أخلاقياتك 


إن الناس الذين يتنازلون عن معتقداتهم لتحقيق أهدافهم يجدون أنفسهم 
في نهاية المطاف غير قانعين بإنجازاتهم» فإذا كنت لا تعتقد بأن لديك مبادىء 
فإن القناعة أمر لا يمكن تحقيقه . 


© 0 © 


منذ عدة سنوات مضت تم فصل أحد الطلاب في مدينة ييل. 
وكانت التجاوزات التي قام بها هي أنه زور المستندات كافة في طلبه 
الذي قدمه للجامعة: درجاته ورسائل التزكية وأنشطته. وقد ظهر طلبه 
المزور بشكل جيد لدرجة أن ييل قبلته. 

وكان أداء الطالب جيدًا في دراسته وكان على وشك 
التخرج . 

إذن كيف تم اكتشاف أمره؟ لقد اعترف! ببساطة» لم يستطع أن 
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منة سر د بسيط من أسرار السعداء 


يبقى صامئًا حول طلبه المزور» على الرغم من أنه كان على وشك 
الحصول على درجة جامعية. والحقيقة هي أن إنجازه سيبقى دائمًا 
مبئيًا على كذبة جعلت إنجازه وكأنه لم يكن . 
© 0 © 
إن كونك سعيدًا وأخلاقيًا أمران يدعم أحدهما الآخر. فالناس 
الذين يشعرون بأنهم غير أخلاقيين لا يشعرون بالسعادة بمقدار النصف 
إذا ما قورنوا بأولئك الذين يشعرون بأنهم أخلاقيون. 
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53 


لا تَدّجِ تجاهل الأمور التى يفعلها 
محبوكة, لكنها ترعجك 


يحاول بعضهم» تحت شعار المسايرة» أن يتلافوا بعض الجوانب التي قد 
تتسبّب في النزاع. لكن هذه الاستراتيجيّة مع من نحب تجعلنا أحيانًا غير 
را حي يمكن أن نشعر بعدم التقدير أحيانّاء لأثنا قدّمنا تضحية ولا أحد يشكرنا 
عليها. وفي أحيان أخرى نشعر بالغضبء لأن هذه المشكلة تتواصل. عليك أن 
تثير نقطة عدم الاتفاق. ولكن بطريقة ودية وبناءة» وليس بغضب وعدوانية. 
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ميري تعمل مزيّنة» لكن أختها كيم تعمل في المصرف. ولا 
يُمَثلُ هذا الأمر أهمية لميري . لكن والدة ميري تقدمهما للآخرين من 
صديقاتها على النحو التالي: «إن ميري مزّينةقء ومع هذا فإن شقيقتها 
تعمل في المصرف». في الحقيقة نجد أن هذا يجعل ميري تحترق من 
الداخل . فلماذا تركّز والدتها على عملهما وتقول ذلك بطريقة توحي 
بأنها غير مقتنعة بعمل ميري؟ 
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مئة سر د بسيط من أسرار السعداء 


وفي النهاية» وعندما تزور ميري والدتهاء تتذمر الوالدة من ميري 
لكونها غير ودود. ولم تفكر الوالدة ولو للحظة في أن تعليقاتها هي 
التى تجعل ميري في هذه الحالة. 

وأخيرّاء أوضحت ميري كيفية شعورها إزاء حديث والدتهاء لكن 
الوالدة قالت: إنه ليس لديها فكرة عن الأمر. لقد كانت فخورة بكلتا 
الابنتين» ولم تقصد أن تظهر أن عمل إحدى ابنتيها كان هو المهم 
بالنسبة إليها. 
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في إطار العلاقات» نرى أن أولئك الذين يستطيعون أن يوصلوا 
همومهم واحتياجاتهم بحرية لشركائهم» يشعرون برضا وقناعة تزيد 
عن غيرهم بنسبة 40/. 
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استمتح بنوم عبيق 


لا تهمل النوم» فالراحة طوال الليل تعد وقودًا لليوم الذي يليه. فالناس 
الذين يرتاحون يشعرون بأنهم يعملون أفضل» ويشعرون براحة أكثر عند نهاية 
اليوم . 
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حصل شيء يسترعي الانتباه في صبيحة أيام الخميس في خريف 
سنة 1998م. لقد بيّنت دراسة أن العمال في الشمال الشرقي كانوا أكثر 
إنتاجية بنسبة 3/ مما كانوا عليه أيام الخميس في الخريف السابق. 

فما الذي تغير؟ لقد تم تقديم لعبة كرة القدم ليلة الاثنين ساعة في 
سنة 1998م» عن موعدها ونتيجة لذلك فقد استمتع عدد أكثر بنوم 
هادىء. فبدلاً من أن تستمر اللعبة إلى ما بعد منتصف الليل» كانت 
الألعاب في سنة 1998م تنتهي قبل الساعة 11,30. 
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مثة سر د بسيط من أسران السعداء 


الحساب المصرفي الذي لا نهاية له. لكن النوم الهادىء يقدم لنا فوائد 
عديدة في كثير من الجوانب من حياتنا. 
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إن نوعية ة النوم وعدد ساعاته يساهمان في الصحة والشعور الجيد 
والنظرة الإيجابية» وعلينا أل نئام أقل من ثماني ساعات كل ليلة؛ 
وكل ساعة نضحي بها تؤدي إلى 8/ من الشعور غير الإيجابي في 
ذلك اليوم. 
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55 


عليك أن تشتري ما تحب 


/ لا تُراكم ما تملكه لمجرد حُبك اقتناء كمية كبيرة من المواد. ومن ناحية 
أخرى لا تحرم نفسك من شيء تريده أو تحتاجه فعلاً. فإذا اشتريت شيئًا مهما 
بالنسبة إليك» فإنك ستشعر بقيمته يوميّاء ولن تشعر بالحاجة إلى ملء بيتك 
بكل مادة موجودة في المركز التجاري. 
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في سنة واحدة يشتري الأمريكيون ما يزيد عن 17 مليار مادة من 
الملابس . فالأمريكيون يشترون ملابس جديدة كثيرة جدَّاء لدرجة 
أنهم يتبرعون بما يزيد عن 200 مليون رطل من الملابس إلى جيش 
الإنقاذ. وسرعان ما يتخلصون من أي شيء تالف؛ لدرجة أن 
الحكومة الفيدرالية قد أعادت تصنيف موقع آلات الخياطة في فياسها 
للنمو الاقتصادي من فئة «الملابس والمتابعة» إلى فئة (إعادة 
الخياطة» . 


إن الكثيرين منا يراكمون ما يفوق حاجاتناء لدرجة أننا لا نستطيع 
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مكة سن يبه بط من أسرار السعداء 


أن نستعمل ما نملكه كله. وفي هذه الحالة ننفق أكثرء لكننا نحصل 
على الأقلء لأن الأشياء التي نشتريها لا تخدم فعلاً حاجاتنا 
وأغراضنا. وهناك فئة تتخذ اتجامًا معاكساء فتحجم عن شراء 
الضروريات؛ فلا تهمل شراء أشياء ذات قيمة لك بصفة يومية لمجرد 
إظهار اقتصادك في الإنفاق طالما أن الغرض من التوفير هو إتاحة 
الفرصة لك لشراء ما تحتاج. وبكلمة موجزة: لا إفراط ولا تفريط . 


©© © © 


إن تراكم المواد الاستهلاكية وزيادة كميتها مما يساهم في شعور 
بالرفاهية الشخصية؛ إلا إن التركيز على البضائع المادية له أثر آني في 
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أنجز شيئًا ما كل يوم 


ملموس. عليك أن تتأكد يوميًا من أنك تفعل شيئًا ما من أجل أن تحقق 
أحلامك بصرف النظر عن حجم الجهد الذي تبذله. 


© © © 


سمعنا كلنا بالمثل القائل: «رحلة الألف ميل تبدأ بخطوة 
واحدة»» لكن الرحلة نفسها تصبح أسهل بكثير إذا تغير المشهد. 
تعرف أنك حقّقت تقدمًا. وإذا لم تستطع أن ترى التقدم الذي حمّقته 
وإذا كانت كل خطوة تبقيك فى المكان ذاته فإنك ستواجه إحباطاء 

عليك أن ترى التقدم في كل يوم من أيام حياتك. اسأل نفسك: 
ما الذي أنجزته هذا اليوم؟ فإن حصلت على جواب» استطعت أن 
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ترى التقدم الذي حققته في رحلتك». فإن ليومك قيمة وهو يوم جيد. 

في دراسة حول طلبة الجامعة تبين أن الأفراد يكونون أكثر سعادة 
عندما يشعرون أنهم يقتربون من تحقيق أهدافهم. أما الطلبة الذين لا 
يستطيعون أن يروا التقدم فإنهم أقل شعورًا بالرضا ثلاث مرات ممن 
يستطيعون أن يروا التقدم . 
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عندما ثرغب أن نكون بصحبة الأصدقاء والأسرة» فإننا نريد أن يكون 
ذلك وفقًا لشروطنا. فإذا رغب كل شخص تزجية العلاقات بهذه الطريقة فلن 
يكون هناك أحد سعيدًا. وبدلاً من التفكير بما يريده الإنسان فقط عليه أن 
يفكر فيما يريده الآخرون أيضّاء وينظر في أهمية قضاء الوقت معهم. عليك 
أن تتقبل أن هناك اختلافات بين الأشخاصء وأنك إن كنت مرًا فإنك ستتمتع 
بوقتنك معهم أكثرء وتشعر أنك أكثر قربًا منهم . 

© © © 

هناك ثلاث شقيقات» دونا وماريا وأبريل» وكل واحدة تريد أن 
يكون احتفال الأسرة بعيد الميلاد في بيتها. وتبادلن الأدوار على مدى 
سنوات» حيث يكون الاحتفال في منزل إحداهن كل ثلاث سنوات. 
بعدئذ رزقت دونا بمولود وأرادت أن تجتمع الأسرة في منزلها كل 
مدن وأرادت أن يستطيع ابنها رؤية شجرة عيد الميلاد عندما يستيقظ 
وأن يقضي اليوم بأكمله في البيت. لكن ماريا اعتقدت أن هذا ليس 
عدلاً» بل أرادت أن تسير الأمور على وتيرتها كل سنة. أصبحت 
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مئّة سر د بسيط من أسرأر السعداء 


ماريا غير مرتاحة في بيت دوناء وأصبحت دونا غير مرتاحة في بيت 
ماريا. وبقيت أبريل في موقف قلق لعدم قدرتها على عمل شيء 
باستثناء التضحية بدورها. 

في المحصلة كان الصراع قائمّاء لأن الأخوات أردن أن يجتمعن 
أسمرة نا فيا مقن نه إلا أن رغبتهن في البقاء معاء وفمًا 
لشروطهن» حال دون لقائهن بسلام. . 

على الإنسان أن يكون مرئاء فيضحي بما يعدّه أمرّا شخصيًا كي 
يحظى بشيء مقبول. وهذا خير من أن يبقى بلا شيء. 


© © © 


يفيد معظم الأشخاص من التغيّرات البارزة في حياتهم وفي 
قيمهم على مرور الزمن. فأولئك الذين نظروا إلى هذه التغيّرات على 
أنها لا مفر منهاء ومالوا إلى توقع إيجابية هذه التغيّرات كانوا أكثر 
قناعة بحياتهم من غيرهم بنسبة 1/35 . 
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الأحداث مؤقتة 


تحدث لنا أشياء سيئة» لكننا عادة لا نشعر بتأثيرها علينا إلى الأبد. 
الحقيقة هي أن الزمن يشفي الجراح؛ إن خيبة الأمل مهمة وخطيرة» لكن 
حزنك يمر وتأخدذ حياتك منحى جديدًا. لذلك امنح نفسك بعضًا من 
الوقت. 
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في اليوم الذي تلا خسارة «دان» في الانتخابات ليصبح عمدة 
بلدته» شعر وكأنَّ حملاً ثقيلاً من الصخور قد وقع عليه؛ وشعر بأنه 
مخفق. وبعد قرابة ثلاثين سنة سئل «دان» عن الأشياء التي وضعت 
حدًا لهء وهل كانت خيبةً الأمل التي ألمَّت به أول مرة؟ فأجاب 
بالحقي > وبيِّن أن علاقته بزوجته» وحياته أبّاء والتزامه بالتقدم 
السياسى؛ كل أولئك جدّد حياته» وأضاء طريقه» وزرع زنابق الأمل 
فى أعماقه . «إن الحياة ليست ربحًا وخسارة» إنها الحياة كما تعيشها 
كل يوم؟. 
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مئة سر بسيط من أسرار السعداء 


© © © 


إن الدراسات التي أجريت على آلاف الأمريكيين تبيّن أن 
الأشخاص السعداء لا يتمتعون بمناعة ضد الأحداث السلبية» وبدلاً 
من ذلك يتصفون بالقدرة على التفكير بأشياء أخرى في أعقاب الأمور 
السلبية . 
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إننا بحاجة إلى تعزيز الذات» اعتقاد قوي لا يلين بأنفسنا. كن مستعدًا 
للنهوض بنفسك عندما تشعر أنك في الحضيض . 
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ذهب الشاب إلى مدرسة الألعاب الرياضية؛ ورأى ورقة ملصقة 
على الجدار تحوي أسماء اللاعبين الذين يشكلون فريق المنتخب. 

نظر مايكل جوردان» الذي يبلغ الخامسة عشرة من عمره في 
اللائحة» ولم يعثر على اسمه. 

إلا أن معظم الخبراء يعدُونه أفضل لاعب بكرة السلة. وفي 
الوقت الذي يصل فيه الكثير من محبي هذه اللعبة الصف العاشر 
يتلقون عشرات الرسائل من مدربي الجامعة سعيًا لتعيينهم في 
برامجهم. إلا أن مايكل جوردان لم يستلم أي رسالة» لأنه لم يكن 
في الفريق. لقد كان مؤمئًا بنفسه وبقدراته وتدرب وتدرب. وفي العام 


التالي شكل فريقًا وأصبح هو النجم المتألق. 
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إن الرفض يقود إلى الإخفاق إذا كنت لا تثق بنفسك . أما بالنسبة 
إلى من يثقون بأنفسهم فإن الرفض يعد تحذيًا . 

إن الميل لتعزيز الثقة بالنفس يحسن من الرضا بالحياة بنسبة 20/ 
لكل من الرجال والنساء . 
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التحق بمجموعه 


درّن قائمة باهتماماتك» فهناك فرصة لأن تجد في منطقتك من يشاركك 
اهتمامك . فالناس عندما يكونون في مجموعات يطوّرون علاقات شخصية 
إيجابية تميل إلى جعلهم يشعرون بالراحة وهم مجتمعون معاء مما يجعلهم 
أشدّ تماسكا وأكثر تحكمًا بالأحداث . 
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بوب شخص يعيش حسب النمط القديم» هوايته العمل 
بالأخشاب» يعيش فى منطقة أيُوا الريفية» أحيل إلى التقاعد وكان 
يبحث عن أشخاص يشاركونه اهتماماته . 
يلتقط الفِكرء ويتبادل المعلومات» ويتصل بالناس الذين يشاركونه 
اهتماماته. وسرعان ما بدأ بوب يستقبل رسائل من الأشخاص على 
عندما مرضت زوجة بوب بشكل خطير قال لأصدقائه: إنه 
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سيكون مشغولاً في رعاية زوجته. وقد حزن أصدقاء بوب وبدؤوا 
يناقشون فكرة لإحضار هدية الشفاء لبوب وزوجتهء وفي النهاية بدأ 
اثنا عشر شخصًاء متناثئرون في مدن عديدة. في العمل على قطع 
رفوف خشبية» وبينهم الشرطي والمحامي والمهندس. 

تمّ تجميع المشروع من قِبَلِ أحد أعضاء المجموعة» وتمٌّ إرسالها 
إلى بوب في أيُوا. 

تأثر بوب بالهدية وسرّته النيات الطيبة لزملائه في الأعمال 
الخشبية» وقد شعر بالامتنان لكونه عضوًا في مثل هذه المجموعة 
الرائعة . 


© © © 


إن العضوية في المجموعات تجعل الأشخاص يشعرون بأنهم 
أكثر ترابطًا فيما بينهم» وتزيد من الثقة الشخصية والرضا بنسبة 7/. 
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601 


كن إيجابيًا 


في المنزل أو في مكان العمل» أو بين الأصدقاء لتكن دائمًا الشخص 


© © 


إذا كنت تواجه تحدّيّاء سواء تسلّق جبل أو إنهاء مشروع في 
العمل» فما نوعية الأشخاص الذين تريد أن يكونوا حولك؟ أهم 
الأشخاص المتشائمون الذين يذكّرونك باحتمالات الإخفاق» أم 
المتفائلون الذين يهيئون لك الأسباب التي تدعو إلى النجاح؟ 


فكر في الأشخاص الذين ترغب أن يكونوا حولك. فكر في 
هل هناك متشائم بينهم يتوقع بشكل دائم حدوث الأسوأ؟ لا. 
فنحن منجذبون نحو الئاس الذين ينظرون إلى الحياة يتوقعات 
إيجابية . 


عرس «* اوم 
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مئة سر بسيط من أسرار السعداء 


إن العيش في حياة قانعة هو واحد من التحديات في حياتناء 
وأفضل ما نواجه به التحدي هو التفاؤل. 
© © © 
واجَهَ العلماء أوقانًا صعبة جدًا في التنبؤ بسعادة الشخص بئاء 
على الأحداث التي عاشها. وأفضل أداء للتنبؤ بالسعادة بديلاً عن 
الأحداث السيئة أو الجيدة التي تحملها الإنسان في حياته» هى 
المعتقدات والمقاربات التى يحتفظ بها الإنسان. ١‏ 
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62 
لا بْدَ أن تأتى النهاية 
لمن بيقدوركة أن تكون مستحدًا 


إن أحد مصادر القلق عندما نتقدّم في العمر أنه لن يكون لدينا فرصة لعمل 
الأشياء التي أردنا أن نعملها دائمّاء أو إنهاء المشروع الذي بدأنا فيه منذ 
سنوات مضت,ء أو إصلاح الجدران التي تداعت نتيجة إهمالها. لا تنتظر حتى 
نهاية حياتك لمعرفة الذي تمنيت فِعُله. فكر في هذه الأشياء الآن وافعلها. 


© 60 © 


يميل الطلاب» في الغالب» إلى المماطلة؛ فلو أسندت لهم ورقة 
عمل» وحددت شهرين لعمل ذلك» فإن الكثيرين منهم سينتظرون 
حتى اليوم الأخير ليكثفوا دراستهم ويدوّنوا الملاحظات» ومن ثم 
ينتقلون إلى الكتابة. ولا يتم الاستمتاع بلحظة واحدة في هذه 
العملية. إنه جهد محموم مع اهتمام قليل بالجودة. فالطلاب الذين 
ينجزون أوراقهم بطريقة أنية» ويتوقعون مايجب عملهء ويقومون 
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مثة سر د 5 من أسرار السعداء 


بالعمل بطريقة منظمة لا يشعرون أبدًا بخروج الأمور عن نطاق 
السيطرة» ويستطيعون الاستمتاع بذواتهم . 

إننا نعيش الحياة مثل ذلك الطالب الذي يكتب ورقة عمل» وهو 
إما مماطل أو مخطّط؛ فالمماطل لا يستطيع السيطرة على الأمور, 
وتغدو كل سنة تمر مصدرًا للإحباط . 

أما المخطّط» فإنه ينهي ما يلزم عمله» ويعامل كل سنة تمرّ 
كعلامة للإنجاز. 

© © © 
تفيد الأبحاث حول كبار السن أن أولئك الذين يشعرون بالراحة» 


مع تقدمهم في السن؛ لا يتجاهلون الأمور» ولكنهم يعدون أنفسهم 
لذلك. 
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63 
إن كيفية رؤيتنا للحياة 
أهم من رؤيتنا واقح الحياة 


ما شكل العالم وما حالته الآن؟ يمكن للعلماء والفلاسفة والملوك أن 
يقدّموا حوارًا لا نهاية له حول هذا السؤال. لكن ليس هناك تصنيف للعالم 
بعيدًا عن التصنيف الذي تحدده أنت. 


9 9 9ع 


أجرى العلماء دراسة أبرزوا فيها للناس مجموعة من ورق 
اللعب» وكان في كل ورقة من هذه الأوراق خطأ ماء شيء مختلف 
عما هو عادي. كانت ورقة الأربعة سباتى حمراء اللون» وكانت ورقة 
الخمسة ديناري ذات ستة مربعات» كمطلت من النائن انايقولرأها 
الذي رأوه؟ 

فهل كان الناس مندهشين من رؤية هذه الأوراق المملوءة 
بالأغلاط؟ لم يكونوا مندهشين لأنهم لم يلاحظوا ذلك. وعندما 
طلب منهم وصف الأوراق التي ينظرون إليها أجابوا أنهم كانوا 
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ينظرون إلى الخمسة الديناري أو الأربعة سباتي» ولم يذكروا أن 
الورق كان يحوي علامات مغلوطة . 

فلماذا حصل ذلك؟ لأن ما نراه ليس هو ما هو موجود فعلاً» بل 
ما تبحث عنه توقعاتنا وافتراضاتنا . 

© © © 

إن الأشخاص الذين عاشوا أحدانًا حياتية متماثئلة يمكن أن ينتهوا 
تقريبًا بنظرات متناقضة للقناعة في الحياة. فمثلاء قام الباحثون بمقارنة 
الناس الذين تَمّتْ ترقيتهم في وظائفهم» ووجدوا أنه في الوقت الذي 
يبتهج فيه بعض الناس بهذه المناسبة يندب الآخرون حظهم على 
المسؤولية المضافة إليهم. فمضمونات الأحداث الحياتية هي مسألة 
وجهة نظر. 
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604 
لتكن الورقة والقلم فى متناول يدك 


غالبًا ما يشعر الناس بالإحباط نتيجة عدم قدرتهم على تذكّر فكرة جيدة 
خطرت يبالهم في الأسبوع الماضي؛ أو حلم مشوق حلموا به في الليلة 
الماضية. فالذين يحتفظون بدفاتر ملاحظات يشعرون أنهم يتحكمون بالأمور» 
ولا يفوتهم من الفكر إلا التزر اليسير. 
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إيملي كاتبة طموح» وهي تدوّن الأشياء دائمًا على الورق. وحتى 
عندما لا تجد ورقًا لتكتب عليه تسعى لإيجاد مغلفات» أو أي شيء 
يمكن أن تستعمله. أو مناديل أو ورق مقوّى لتدون ما يخطر على 
بالها من فِكر. فهل تعمل ذلك لأنها تنسى بشكل خاص؟ لا. بل 
لأنها واقعية بدرجة كافية» ونظامية لدرجة أنها تعرف أن الإنسان 
تصادفه عدة فِكّر في اليوم يصعب معها تذكّرها جميعًا أو معظمها. 
فالفكر الجيدة تحوم في عقولناء ويسهل أن تتطاير إلى خارج مخيلتنا. 
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مئة سن د بسيط من أسرار السعداء 


خواطرهم على الورق. وليس معنى ذلك أن تكون كاتبًا من أجل أن 
تصادفك هذه الخواطر الجيدة. احتفظ بدفتر الملاحظات والقلم في 
متناول يدك» وسيكون بمقدورك أن تحتفظ بهذه الفْكر العائمة . 

في الوقت الذي تساهم فيه الأنشطة الهادفة في السعادة تتسبب 
الفكر والفرص الضائعة في الإحباط. والناس الذين يشعرون أن أفضل 
خواطرهم تفوتهم أقل قناعة بحياتهم بنسبة 37/ عن غيرهم من الذين 
يحتفظون بما يخطر بأفكارهم . 
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60 


ساعد الشخص الذي يحتاج 
إلى مساعدة بسيطة 


إن تقديم المساعدة مربح. لذلك عليك أن تستغل الوقت للاهتمام بما 
يحيطك وتقدّم المساعدة التي تستطيع أن تقدّمها. ويمكن أن تكون هذه 
المساعدة» ببساطة» عادة إبقاء الباب مفتوحًا للشخص الذي يأتي من بعدك» 
وهي إيماءة تدل على المودّة التي تجعل شخصًا آخر يشعر بشعور أفضل» 
ويجعلك تشعر بالرضا عن نفسك . 


© 90 9 


انتقلت ستاسي إلى الوسط الغربي من الشمال الشرقي للولاية» 
وسرعان ما لاحظئٌ أن الناس في الوسط الغربي يتمتعون بعادة كونهم 
سائقين مهذبين. فلو كنت في مأزق للخروج من موقف سيارات مع 
جود موكب سيارات طوله ميل أمامك على الطريق الرئيس» فإن 
١‏ اس قد تعوّدوا أن يقفواء ويفسحوالك مجالاً للخروج من 
ال قف. وكي تسير على نهجهم» فإن ستاسي اكتسبت عادة السماح 


149 





مئة سر د بسيط من أسرار السعداء 


للسيارات للخروج عندما يكون السير مزدحمّاء وأحبّت ستاسي هذه 
الطريقة الودود في الحياة» وسرعان ما تلقّت مثالا مثيرًا لقيمته. فبعد 
أن سمحت لإحدى السيارات بالمرور من أمامهاء كان لا يد لستاسى 
من أز نيعا الصو عاتب الطريى سيت امون صرت ريك فى 
سيارتها . السائق الذي أعطته فرصة المرور رآها تتنخذ جانب الطريق» 
فتبعها وسألها إن كانت بحاجة إلى مساعدة. وبعد تفحص موجز تبيّن 
أن الوقود قد نفد من سيارتهاء فقام بتزويدها بوقود يكفي لتوصيلها 
إلى محطة الوقودء وأخبرها عن ظرف الناس في هذا الجزء من البلد. 
بعدئذ أعطته رقم هاتفها ليتزوجا بعد ذلك بسنة واحدة. 


© © © 


تبيّن الدراسات أن القناعة والرضا بالحياة مما يزيد حبك للآخرين 


بنسية 24/. 
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06 


احذر النقد القاسى للأسرة والأصدقاء 


إننا نعتمد على المقرّبين منا من أجل الدعم. ويمكننا أن نتقبّل كلمات 
ناقدة من غير المقرّبين مناء لأننا نعتقد بأنهم لا يعرفوننا حق المعرفة» ولا 
نقول: إن ذلك بسبب عيب فينا. إلا أن الكلمات التاقدة من أصدقائنا وأسرئا 
تجرحنا في الأعماق. حاول أن تتلافى إلقاء اللوم على هؤلاء المقرّبين. 
وعليك أن تحبهم من أجلهم. فإذا كان لا بد من قول شيء» فليكن ذلك 
بطريقة بنّاءة» واجعل من نقدك عاكسًا لحبك واحترامك لا لخيبة أملك. 


ف 60 © 


«حسئًا. لقد كان هذا شيئًا غبيًا) قالت أم كارول لابنتها عندما 
شرحت الأخيرة لها كيف فقدت ملفًا في العمل» وأغضبت بذلك 
رئيسها. غباء. انطلقت الكلمة من فم والدتها مثل صفعة. لم ترغب 
في أن يغضب رئيسها في العمل منهاء لكن قول والدتها لها ووصفها 
بالغباء كان مؤلمًا. غباء كلمة شائعة ذات معانٍ متعدّدة؛ ولربما 
قصدت والدة كارول أخف المعاني الممكنة» ولكن حتى في هذه 
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عليك أن تفترض أن كلماتك ستؤخذ بأقوى المعاني وأقلها إيجابية . 
إن العدوانية واللوم في الخلافات يقلّلان الرضا في العلاقات 
بنسبة 70/ تقريبًا. 
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67 


بعحض الناس يحبُون الصورة الشاملة, 
وآخرون يحبُون التفاصيل 


عندما تنظر إلى كشف حساب المطعم يمكتك أن ترى المجموع 
المستحق دفعه» أو يمكنك أن تركّز على كل بند مدرج فيها. والحياة هي 
الشيء ذاته. يمكنك أن تفكّر في مجموع ما أنجزته؛ أو أن تفكر في القصص 
الآنية لحياتك. وعليك أن تتبئّى التفكير الذي يجعلك أكثر رضاء فإن رأيت 
أن الأمور سارت بشكل جيّد على الرغم من وجود مطبات في الطريق؛ ففكر 
في الصورة الشاملة. وإذا كنت غير وأثق في النتيجة التي ستؤول إليها الأمرر؛ 
ولكنك تعرف أن حياتك قد طبعت بلحظات من السعادة الغامرة والسرور؛ 
فعليك أن تركز على التفاصيل . 
© © © 

كان الوقت بعد ظهيرة يوم السبت؛ وهناك شخصان يعيشان 
متجاورين في بيتين متمائلين بالمساحة والقِدّم. أحدهما جالس في 
الأرجوحة؛ والآخر يتصبّب عرقه في الشمس يدهن جدار بيته؛ 
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منّة سن د بسيط من أسرار السعداء 


فالشخص الذي يجلس في الأرجوحة يشعر بالراحة والسعادة؛ ويعلم 
أن بيته باقي على مدى عدة سنوات يأويه هو وأسرته» وجاره سعيد 
أيضاء لأنه يعتقد أن جدار منزله سيبدو أنيقًا بقليل من الدهان» ويشعر 
بالرضا عن جودة الباب الخلفي الذي دهنه في الأسبوع الماضي. 
أحدهما يحصل على الرضا من الصورة الشاملة؛ والآخر من 
التفاصيل. لكن المهم هو أن النتيجة واحدة. 

2 0 © 


يرى الباحثون أن من الطبيعي أن نعيش السعادة ناجمة عن 
الأحداث التى نمر بهاء أو نعيش الأحداث حالة ناجمة عن السعادة. 


فكلا النمطين شائع . 
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0608 
افعل الأشياء التى تجيدها 


إننا بحاجة لأن نشعر أننا أكفياء. لذلك عليك أن تتولى مسؤوليات في 
مجالات تتفوّق فيها سواء كان ذلك في الطبخ أو الزراعة أو المحاسبة» 
واطلب المساعدة حيثما تبذل العناء في ذلك . 


© © © 


لاحظ الباحثون في ولاية بنسلفانيا نزعة غريبة في درجات 
الطلاب. ففي الأقسام التي فيها دورات إلزامية أقل نرى الطلاب 
يحصلون على درجات أعلى بشكل عام. وفي البداية افترض الباحثون 
أن ذلك بسبب أن الطلاب اختاروا أسهل المواد المتوفرة. بعدئك 
اكتشفوا أن الطلاب حصلوا على علامات أعلى في المواد الاختيارية 
والإلزامية. استنتج الباحثون السبب الجذري الكامن وراء ذلك؛ وهو 
أنه نظرًا لحرية الاختيار للمواد؛ فإن الطلاب كانوا يميلون إلى اختيار 
مواد موضع اهتمامهم وبمقدورهم أن يحققوا فيها أداءً جيّدًا . لكن 
الأهم من ذلك فإن الأداء الجيّد في هذه المواد الاختيارية قد حسّن 
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0 في المواد جميعهاء لأن العادات الإيجابية التي خلقها النجاح 
في المو اد الاختيارية قد انتقلت إلى المواد الإلزامية. 


© © © 


من هم الأكثر سعادة» الآباء القابعون في المنازل أم العاملون 
الباحثون السعادة فى كلتا الحالتين» حيث شعر الإنسان بالكفاءة فيما 
يعمله . 


1536 





09 


عليك بزيارة جيرانك 


إننا لم نعد نعيش في زمن نعرف فيه الجيران كلهم ونعدهم أصدقاء. 
فهناك عدد مذهل من الناس لم يسبق لهم أن تحدّئوا مع جيرانهم» وبعضهم لا 
يستطيع أن يميّزهم من بين مجموعة من الناس. لذلك عليك أن تقدّم نفسك 
للجيران أو تدعوهم إلى فنجان قهوة. فالجيران لا يمثلون مصدرًا كبيرًا 
محتملاً من الصداقة» بل يجعلوننا نشعر بمزيد من الراحة في منازلنا التي 
يقضي معظمنا غالبية وقته فيها. ١‏ 
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يتم بناء منازل جديدة في البلد بمزايا جديدة مذهلة. وجاء في 
تقرير الرابطة الوطنية للبنائين أن المساحة التى كانت مخصّصة لغرفة 
المعيشة أصبحت تستعمل هذه الأيام لبناء شرفة أمامية مسقوفة. 
فالمهندسون المعماريون والبناؤون ومخططو المدن يرون في الشرفة 
الأناية عاذ) للمسانة الامحياعة غير السعيةة وقين اللمريحة التي 
تميّر الكثير من الضواحي . فكثير منا لا يعرف من هم جيرانه» وغالبًا 
لا تعرف أي شيء عنهم على الرغم من الحقيقة بأن هناك شيئًا بالغ 
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الأهمية نشترك فيهء ألا وهو الضاحية التي تجمعناء والأشياء المحيطة 
بنا» والمكان الذي نبدأ فيه يومنا وننهيه . 
فالشرفات الأمامية تمثل عودة إلى الماضي» لأن معظمنا يترقب 
© © © 
إن التفاعل الاجتماعي الأوسع يمكن أن يزيد من السعادة بنسبة 
0 على الغالب. 
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0/ 
ابتسم 


إن ابتسامتك تسعد الآخرين» وهي سبب في سعادتك أيضًا. 
إذا تمكنت من عمل شيء من شأنه أن يسعد الآخرين ولا يكلفك 
مالاً ولا وقنًا أتفعله أم لا؟ وإذا كان الشيء ذاته يجعلك سعيدًا أيضًا 


أتفعله أم لا؟ فما ذلك الشيء السحري الذي يضيء يومك وأيام من 
حولك ولا يكلفك شيئًا؟ إنه الابتسامة. 


حدّد العلماء فى جامعة كاليفورنيا فى سان فرانسيسكو تسعة عشر 
نوعًا من الابتسامة» كل منها تستطيع أن توصل رسالة سعيدة» تواجه 
على الأغلب بابتسامة مماثلة . 


© 60 © 


فى دراسة حول الكبار من مختلف الأعمار» تبيّن أن هناك ميلاً 
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لدى الأشخاص لتقليد تعبيرات من هم حولهم. بمعنى آخر فإن 


الوجوه الحزيئة تقود إلى وجوه حزينة أكثر» والوجوه المبتسمة تقود 
إلى الابتسام والسعادة 1 
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لا تتقبّل الصور التى ينقلها إليك 
التلفزيوت عن العالم 


لو أنك شاهدت التلفزيون لأي فترة زمنية؛ وسواء أرأيت الأخبار أم رأيت 
عرضًا رئيسّاء فإنك لا محالة ستصل إلى نتيجة أن كل شخص إِمّا أن يكون 
غيًا جدّاء أو يكون على وشك الموت ميتة مفجعة دامية. هذه الصور تؤثر 
فينا أكثر مما نعلم؛ فنحن نخشى أن تحصل معنا الأحداث المرعبة التي 
نشاهدها في التلفزيون وعندها نشعر بالإحباط . لذلك عليك أن تفصل بين ما 
تشاهده وبين ما تعرف أنه حقيقي . عليك أن تبني توقعاتك على الحقيقة لا 
على التلفزيون. 

© © © 

عاشت قبيلة غونيشين على مدى آلاف الأجيال في شمال ألاسكا 
في عزلة تامة تقريبًا عن الثقافة الخارجية. وكان أعضاء القبيلة مكتفين 
ذاتيّاء يعيشون تمامًا على مهارات تعلّموها من آبائهم وأجدادهم. في 
سنة 1980م حصل أحد قادة القبيلة على جهاز تلفزيون. وعد أفراد 
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مئة سر د بسيط من أسرار السعداء 


القبيلة ذلك الحدث بداية للإدمان. وسرعان ما تم تجاهل العادات 
الوطنية نتيجة تزايد وقت مشاهدة التلفزيون. إذ قال الباحث عن تجربة 
القبيلة : «بالنسبة لهؤلاء المواطنين : حالهم حال أي شخص آخرء فإن 
التلفزيون يمثل غاز أعصاب ثقافيّاء فهو بلا طعم ولا رائحة ولا ألم 
ولكنّه قاتل». 

فما الذي حدث لتقاليد غونيشين التي دامت آلاف السنين؟ 
حسبما قال أحد أفراد القبيلة: «لقد جَعَلَّنا التلفزيون نتمنى لو كنا شيئًا 
آخر. لقد علّمنا الجشع والهدرء والآن ذهب كل شيء عشناه في 
الماضي». 


© © © 


إن التلفزيون يغيّر نظرتنا إلى العالم» ويمكن أن يشججعنا على 
التَرّصّل إلى استنتاجات غير واقعية جدًا وضارّة» تخدم عدم رضانا 
بالحياة» وتقلّله حتى نسبة 1/5. 
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12 


يتوفّر لديله خيار دائمًا 


تذكّر أنك لست مرغمًا على عمل أي شيء. بإمكانك أن تختار فِعْلَ أيٍّ 
شيء تراةٌ مهما بدرجة تضمن جهودك. فلا تعد مسؤولياتك مثقلة للكاهل ولا 
يمكن تلافيها. عليك أن تفكر بالنتائج الإيجابية لأعمالك؛ والأسباب التي 
تدعوك للذهاب إلى العمل» والأسباب التي تبقي من أجلها على أمورك 
المنزلية . 
69 0 © 


كم مرّة تَذَمّْتَ داخل نفسك: «لماذا يجب عليّ أن أفعل هذا؟». 
فهل تُصَدَّق أنك غير ملزم بفعله أبدًا؟ طالما أنك لست داخل سجن» 
فإنك غير ملزم بعمل أي شيء. بل تختار الذي تريد أن تفعله. 

وقد تتساءل: «اما الفرق في ذلك؟ أيجب عليّ أن أكوي 
الملابس» أم أن أمامي الخيار لكي الملابس؟ فكلتا الحالتين تنطوي 
على عمل». 

هناك فرق هائل. إنه الفارق بين عمل شيء؛ لأن له قيمة مهمة 
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مئة سن د بسيط من أسرار السعداء 


بالنسبة إليك» وعمل شيء تكون أنت مرغمًا على عمله . فعمل الكيٌ 
هو خيار أمامك» تتخذه لأنك تعير اهتمامًا وقيمة لكونك نظيقًا وتظهر 
بمظهر لائق» أو أنك تقوم بالكيّ لأفراد أسرتك لأنك تحبهم . 

وفي كل مرّة نقوم فيها بعمل الكيّ نشعر بأننا نريد ذلك . فهل 
هناك أحد يرغمنا عليه؟ لا. فعندما ترى الخيارات كلها أمامك يمكنك 
أن تتخذ قرار الاختيار الذي تريد. 

في المقابلات حول مستويات القناعة بالحياة» تبيّن أن أولئك 
الذين عبّروا عن شعور بالاستقلال الذاتي واتخاذ قراراتهم بأنفسهم 
كانوا يشعرون بالقناعة ثلاثة أضعاف ما يشعر به أولعك الذين كانوا 


على النقيض . 
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اجعل من التعامل معك أمرًا سهلاً على الآخرين. فلا تَكُنْ غاضبًا أو 
مقاطعًا للآخرين لمجرّد أنك تستطيع أن تكون كذلك. 


© © © 


في صبيحة يوم السبت» ذهب فرانك ليلعب الغولف مع صديقه 
مارك» وقال لزوجته ميشيلا إنه سيعود إلى البيت حوالى الساعة 
الثانية . وبعد لعب الغولف طلب مارك من فرانك أن يساعده على نقل 
بعض الأثاث في بيته. وبعد أن تمّ ذلك؛ دعا مارك صديقه فرانك 
لتناول شطيرة» وسرعان ما انقضت فترة الظهيرة. نظر فرانك إلى 
ساعته وهو يقود سيارته متجهًا نحو المنزل» وذهل ليرى أن الوقت قد 
تجاوز الخامسة. ولم يتصل بميشيلا معتذرًا عن تجاوز الموعد؛ فجن 
جنونها. فكر بما تكون قد وضعت من خطط وها هوذا قد تأخر عدة 
ساعات» وهذا من شأنه أن يقود إلى جدال» وعندها يتم القضاء على 
الليلة يكاملها وإفسادها. 
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دخل فرانك إلى المنزل يفكر في الأعذار الممكنة» ولكن بدلاً 
من ذلك اعتذر. واقترح عشاء . عندها ابتسمت ميشيلا » وقبلت 


العرض » وا م ت عن يومه» واستمتع الاثنان بذلك المساء . 
وجد الباحثون أن وجود طريقة إيجابية نحو من هم حولنا هي من 


أهم المؤشرات على القناعة في الحياة» وأننا . بعيدين عن هذه الطرق . 
أقل احتمالاً للشعور بالسعادة بنسبة النصف . 
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74 


لا تتجاهل جانبًا واحدًا 
من جوانب حياتك 


إننا نشعر عادة بسعادة عندما تكون جوانب حياتنا كافة متناسقة بشكل جيّد 
أكثر من اهتمامنا بأن جانبًا واحدًا نام في حين أن كل شيء آخر متداع . 


© 9 9 


لاحظ الطريقة التي تتخذ فيها بعض المؤسسات قراراتها. فهي 
تتخذها ضمن وحدات منفصلة بدلاً من التفكير في المؤسسة بشكل 
عام . 

تقوم الجامعة بتخصيص حجرة فصل في الدور الأول لامتحان 
صباحي نهائي» في الوقت الذي يقص فيه المكلفون بالصيانة 
الأعشاب فى المنطقة بمحاذاة النوافذ. فلماذا؟ لقد اختار عميد 
الجامعة حجرة الفصل لأنها كانت الحجم المطلوب بالدقة» في حين 
أن عمال الصيانة قد تم إرسالهم من قبل مديرهم» لأن الجو أكثر 
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مئّة سر د يسيط من أسرار السعداء 


برودة في الصباح» وكان من السهل أن يعملوا في الخارج في هذه 
الفترة. 

فماذا كانت النتيجة؟ إن المهمتين متضاربتان» وكلتيهما لن 
تنجح . فالامتحانات ستكون متقطعة بالأصوات» وفي النهاية توقف 
قص الأعشاب في الساحة قبل الانتهاء منه لتفادي إزعاج الطلاب. 

ومع ذلك فإن هناك ميزة في المؤسسة؛ هي معرفتك بكل ما 
يتعلّق باحتياجاتك وأولوياتك . إن مهمتك هي أن تستحضرها جميعًا . 
على قَدّم التساوي . عندما تتابع أهدافك . 

© © © 

في دراسة حول مجموعة كبيرة من الطلبة» وجد أن أولئك الذين 
يربطون بين تحقيق هدف معيّن بوضعهم الشامل» كانوا راضين 
بحياتهم أكثر بنسبة 19/. 
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15 
استمح إلى البوسيقى 


إن الموسيقى توصلنا إلى عدة مستويات» وموسيقانا المفضّلة تنقل 
أرواحنا إلى مكائها المفضّل . 


© © © 


هل تعلم ما الذي حدث عندما وضع الأساتذة موسيقى 
موزارت للطلاب أثناء أدائهم لسلسلة الامتحانات؟ كان أداء الطلبة 
أفضل؟ فلماذا حدث ذلك؟ لأن العلماء وجدوا أن الموسيقى تحفّز 
عقولنا. 

وعلى عكس ما أفادت به بعض التقارير بأن هذا التأثير يحصل 
بدرجة رئيسة مع الوّضّع . فالبحث الأساسي يفيد بأن للموسيقى 
تأثيرًا إيجابيًا على أية فئة من مختلف الأعمار؟ فالموسيقى تثير 
عقولنا وأحاسيسناء سواء كنا فرادى أو ممجتمعين» ومهما كان 


تعدادنا . 
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لقد وجد لدى الأشخاص الذين يستمعون لموسيقى اختاروها 
بأنفسهم أن لها أثرًا إيجابيًا عليهم بنسبة 92/. فالإثارة والسعادة ردّتا 
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لتكن أهدافك مرشدة لك 


عندما تختار أهدافًا معقولة وذات معنى ومتوازنة عليك أن تتابعها 
بجوارحك كلها. 


© © © 


تصوّر نفسك في مطبخك على وشك عمل شيء عظيم. فهل 
تقضي ساعات تتناول كل مادة في الخزانة وكل طعام في الثلاجة» 
وتصبها كلها في صحن واحدء وتخلطهاء وتخبزهاء ثم تضعها على 
طاولتك؟ لا شك أن النتيجة هي كومة هائلة من التّفايات غير 
المأكولة» رغم أنك بذلت مجهودًا كبيرًا بثمن باهظ . 

فماذا لو اتّبعت» بدلاً من ذلك. وصفة بدقة وذهبت إلى مخزن 
مواد غذائية لتشتري الذي تحتاجه فقطء ووضعت الكمية الصحيحة 
للمكونات الصحيحة» وطبختها حسب التعليمات؟ عندئذ ستنتهي بما 
تريد بالضبط . والحياة تسير بالطريقة نفسها. . إنها لا تأخذ كل شيء 
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مثّة سن د يبسيط من أسرار السعداء 


تتبّع الخطوات اللازمة . 
© © © 
في المقابلات المتواصلة مع مجموعة من المحامين لوحظ انتقال 
الأهمية من الحياة المهنية إلى الحياة الأسرية. ونتيجة لذلك» فإن 
الذين لاحظوا ذلك أعادوا تنظيم أولوياتهم وفمًا لذلك» وهكذا كانوا 
راضين عن حياتهم بنسبة 29/ أكثر من غيرهم . 
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77 
استحعيل وظيفتك بطريقة إيجابية 


إن العمل يمنحنا في أفضل حالاته شعورًا بالهدف» ويعزّز من تقديرنا 
لحياتنا خارج مكان العمل. لذلك عليك أن تقدّر كل ما تمنحك الوظيفة إياىء 


© © © 


لدى مدينة وسكنسون برنامج جديد يوفْر لجميع العاطلين فرصًا 
للعمل . فهل تعلم ما الذي يحبه الناس الذين يحصلون على العمل 
بعد أن يتم توظيفهم من جديد؟ إنه ليس المال بل احترام الذات. فهم 
يرون في الوظيفة فرصة لإظهار مسؤوليتهم وقدراتهم واعتمادهم على 
الذات» ويجدون أن العمل يجعل الأمور كلها واضحة لا للآخرين 
فقطء بل لأنفسهم أيضًا. عليك أن تستعمل وظيفتك لا على أنها 
حكم قضائي أو عقاب» بل فرصة للتفاخر» ثم بِيّن لنفسك ما الذي 
تستطيع أن تفعله. 
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أظهرت دراسة على ما يزيد عن 1500 حالة؛ أن العمل خارج 


المنزل يزيد من رضا الحياة بنسبة 7/5 ويسهم في شعور بالمساواة فى 


الأسرة. 
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7 
كن حريضًا على المرح 


عليك أن تخصّص بعضًا من الوقت يوميّا للمتعة والبساطة والضحك. 
9 690 © 


انظر إلى الأطفال وهم يركضون في الساحة» وسرعان ما يقودك 
تفكيرك للقول: الإنهم يستمتعون بكثير من المرح» فلماذا يتم هذا". 
والسؤال الأفضل هو: لماذا لا تستمتع أنت بالمرح؟ فالأطفال 
يركضون ويلعبون كما لو كان ذلك غريزيّاء ولا يتساءلون فيما إذا كان 
يجب عليهم أن يلهواء فهم يخرجون ويفعلون ذلك. أما الكبار 
فلديهم مسؤوليات» وهم جادُون. اطلب من أحد الأصدقاء أن 
يشاركك فى اللهوء وربما تسمع منه: اليس لديّ وقت لذلك». تخيّل 
لو أنك سألت طفلة إذا كانت تحب الذهاب إلى حديقة الحيوان؛ 
وأجابت : «سأخبرك فيما بعد» فأنا مشغولة الآن»؟! في بعض الأحيان 
نجد أن الأطفال يعرفون أكثر منا. إن ممارستنا للهو وتخصيص جزء 
من الوقت للبساطة والسعادة المحض جزء حيوي من الحياة اليومية. 
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© © © 
إن المرح أحد العوامل الخمسة الأساسية التي تؤدي إلى العيش 
بقناعة. فالأشخاص الذين يقضون وقتهم لمجرّد اللهو يشعرون 
بالسعادة بنسبة 720 يوميّاء وتزداد هذه النسبة لتصل إلى 36/ يشعرون 
بالسعادة مع تقدّم مراحل حياتهم . 
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عليك أن تؤمن بالعدالة المطلقة 


من الواضح للجميع أن هناك مشكلات عديدة في العالم. لمر 
الراحة من الفكرة القائلة: إن الخير يسود في النهاية. وسواء أكنت تركز على 
نظام العدالة الجنائية أم على نظام روحي» فعليك أن تدرك أن من أساؤوا 
للعالم سيدفعون الثمن يومًا ما. 


© 0 6 


كان «جون لِيست» شخصًا لطيف الخلق وذا شخصية غير لافتة 
للنظرء وهو من النوع الذي | إن صادفته في الشارع لا يوحي لك بأي 
فكرة. ذات يوم عرض التلفزيون قصة عن اجون لِيست». فمنذ عدة 
عقود اقترف هذا الإنسان جريمة شائنة وقتل أسرته وبدأ حياة 
ار واختفى عن الأنظار عدة عقود من الزمن. 

فهل «نجا بجريمته؟ طوال هذه السنوات؟ نعم . . بالتأكيد لم يكن 

في السجن. . لكنه وَصَفَ أخيرًا جهنم التي عاشها وهو بانتظار 
اكتشاف أمره وانهيار عالمه الجديد في كل لحظة . 
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© © © 
بصرف النظر عن التجارب التي يعيشها الأفراد» سواء أكانوا 
ضحية لجريمة؛ أم عرفوا شخصًا مقربًا عاش تلك التجربة» فإن من 
يعتقدون أن العالّم عادل بشكل مطلق» يحافظون على مستوى مال 
من الرضا بنسبة 13/ أعلى من غيرهم . ا 


فلراع طلاف(ع ام مج اطمامقاق 
وستعييود اذ ايوج اده 
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عليك بالحيش مح الذكريات الإيجابية 


فكّر في الأوقات السعيدة التي عشتهاء أو عاشتها أسرتك وأصدقاءك 
معًا. إن تذكر سعادة الماضي لها قدرة قوية لجلب السعادة للحاضر. 


© © © 


جاء «نيل» على ظهر قارب عندما كان في الرابعة عشرة من عمره 
وحيدًا إلى بلد» لم يكن يعرف فيه أي شخصء وعمل في وظيفة 
متعدّدة المهام لدى عمدة مدينة صغيرة في الساحل الشرقي (للولايات 
المتحدة)» وكانت تلك مهمة سياسية في العهد الماضي. وكان يبدو 
أن العمدة يُسَيّر الأمور كافة في المدينة. اعتاد انيل» أن يسرد لحفدته 
القصة تلو الأخرى عن رحلته لأمريكا والسنوات الماضية التي عمل 
فيها لدى العمدة. والقصة التالية هي المحيّبة ل-«نيل»: كان «نبل) 
يسير فى المديئة يرتدي بِذّْلّة مهترئة أقل من مقاسه بمقاسين. رأى 
العمدة «نيل» وهو يَمُرٌ من جانبهء وسأله إلى أين هو ذاهب؟ وأفاد 
«نيل4 : إنه كان متجهًا نحو الكنيسة» وكان على وشك الزواج. نظر 
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العمدة إليه من أعلى إلى أسفل وقال: #يجب أن ترتدي ملابس مناسبة 
للزواج». شعر «نيل» بغصّةء وقال للعمدة: إنه لا يمتلك نقودًا كافية 
لشراء ملابس جديدة. عندها قال له العمدة: إنه سيرتدي اليوم أفضل 
ملابس يرتديها أي شخص في المدينة» وأرسله فورًا إلى الخيّاط . إلا 
أن محل الخيّاط كان مغلمًا. أرسل العمدة رجال الشرطة إلى الخيّاط 
الذي حضر على الفور امتثالاً لطلب العمدة. جَهّرٌ الخيّاط مجموعة 
ممتازة من الملابس لانيل ولم يطلب منه مالاً. 

منذ ذلك الحين لم يشعر انيل» بالكسل ولا الملل من تذكّر 
الافتخار والدهشة من ذلك اليوم» مما رآه من لطف العمدة وعدم 
شعوره بالحرج أمام عروسه؛ بصرف النظر عن عدد المرّات التي روى 
فيها هذه القصّةء لأنها كانت تجلب له شعورًا بالدفء من الداخل . 

ف ف 0 

عندما يلجأ الأشخاص عن قصد إلى تذكر ماضيهم» فإن ما يزيد 

عن 80/ منهم يميلون إلى التركيز على الذكريات الإيجابية . 
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لجر ما تبدأ بد واهتم بما تعمل» واعمله بشكل جيد. وعلى الرغم من 
أن كوئك حي الضمير ليس أمرًا سهلاً كالإهمال» فإنك تشعر برضا أكثر عن 
نفسك عندما تعمل شيئًا جيّدًا . 


© © © 


يحب أهالي منطقة جنوب غربي فلوريداء رواية الجسر الذي 
لا يقود إلى اتجاه. إذ صمّم المهندسون أكبر جسر في الولاية. 
ونظرًا لكبر هذا الجسرء كان لا بد من بنائه بدءًا من الجانبين باتجاه 
منطقة الوسط . إلا أن المشكلة هي أنهم عندما وصلوا إلى الوسط» 
وجدوا أن الجانبين لم يتلاقياء إذ كانا على بعد قدمين. لقد دفعوا 
ملايين الدولارات» وقضوا آلاف ساعات العمل» ولم يكن هناك 
جدوى من العمل كاملاً. فهل تعلم ما الذي فعلوه؟ لقد بنوا جسرًا 
ثانيًا جديدًا. 
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هناك قول قديم مأثورء ولكنه لا زال سائدًا. هناك طريقتان لعمل 
أي شيء: تَأن واعمله بشكل صحيح» أو قُمْ بالعمل على عجلة» ولن 


© © © 


تبيّن دراسة عن الكبار» أن الميل نحو الانضباط والتأنى وأداء 
الواجب ذو تأثير إيجابي على السعادة بنسبة 18/. 
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82 


لا تركز على صراعات خاسرة 


تقدَّم ولا تتوقف, فالمشكلات التي تَسْتَهلك وقتك وطاقتك لِحَلّها يجب 
أن تكون مهمة وقابلة للحل. وإلاً فإنه خير لك أن تنتقل إلى الأشياء التي 
يمكن أن تغيّرها. 


© © 9 


تقول الخرافة: إنه قُدَّر على «سيسيفوس؟ أن يؤدّي مهمّة لا نهاية 
لهاء تتمثل في دفع صيخرة ضحخمة إلى قمّة التل» وقبل أن تصل إلى 
القمة يفقد توازنه وتتدحرج الصخرة إلى الأسفل . ويعود سيسيفوس 
إلى دفعها إلى الأعلى مرة ثانية» ثم تنحدر إلى الأسفل. بطبيعة الحال 
لم يكن هناك هدف. لقد كان ذلك كالحكم بالإعدام. 

وبعضنا يتعامل مع تناقضاته وإحباطاته كما لو كانت صخرة 
سيسيفوس . فنحن ندفع وندفع وندفع» ولا نرى أنه لا طائل وراء 
ذلك» على الرغم من أن جمال الحياة الحقيقية هو أن صخورنا من 
عمل أيديناء وأنها ستنتهي المهمة الشاقة لو أننا توقفنا عن الدفع . 
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مئة سر بسيط من أسرار السعداء 


© © © 


يعيش الكثيرون من الناس في صراع إزاء موازنة وقتهم بين العمل 
والمنزل. وتبيّن الدراسات أن الناس الذين يريدون أن يقضوا وقبًا 
أطول في كلا المجالين يصلون إلى نتيجة» هي فقدان متناقص 
بالشعور بالرضا في العمل والمنزل . أما الذين يدركون أن وقتهم 
المحدود يمثل صراعًا بلا حَلَُ جاهز» فإنهم يشعرون برضا أكثر عن 
أنفسهم بنسبة الربع من أولئك الذين لا يتوفر لهم هذا الإدراك . 
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53 
استيتح بها هو عادي 


أنت تعمل أشياء لا حصر لها في يومك» يمكن أن نطلق عليها أعمالاً 


المشي شيء يجب عمله. تعم» ولكنك في مسيرتك مع الكلب تقوم برياضة 
مفيدة . وتحصل على فرصة للتفكير وفرصة مقابلة جيرانك. 


© © 69 


نحن نعلم أن معظم الأيام هي أيام رَتِيبَة. وحياتنا تشتمل بأيام 
بارزة تبقى معنا مُدَّة حياتنا مثل احتفالات الأسرة أو الانتصارات 
الشخصية. ولكن سيكون كل يوم في السنة . على الأغلب .عاديا 
خاليًا من أيّ شيء مثير. 

ومع ذلك فإن هذه الأيام العاديّة تحتوي على الكثير من الفرص 
للاستمتاع» ولا نفكّر في الكثير منها أو حتى نقدّرها. فكُر ولو 
للحظة» كل يومء في الأشياء المَمْتِعّة البسيطة في حياتك اليومية. 

انظر إلى «لوني» مثلاً الذي احتفل مؤخرًا بعيد ميلاده ال 103» إذ 
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مئة سر د يسيط من أسرار السعداء 


جلس على كرسي في الردهة الأمامية لمنزله» يتأرجح على كرسيه. 
وعندما سأله المراسلون عن شعوره في هذا اليوم الخاص قال: إنه 
يشعر بالروعة؛ لأن كل يوم كان يومًا خاصضًا بالنسبة إليه. 


© © © 


في دراسة جَرَتْ على ما يقارب ثلاثة عشر ألف شخص» صنف 
6 من هؤلاء الأشخاص رضاهم بالحياة بما لا يزيد عن اجيد 
إيجابي؟ . 
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54 


لا تركز على مآسي العالم 
بل ركز على آماله 


تحصل أمور مأساوية كثيرة في عالمناء ولكن بدلاً من التركيز على هذه 
المآسي يجب أن نتطلع إلى المستقل. فكر في احتمالات العالم» فلربما 
يحمل المستقبل في طياته علاججا للأمراض ونهاية للعنف ونهاية للفقر 
والجوع . 

أراد مجلس كشّافة البنات في سان جاستتو (الولايات المتحدة) 
أن يقوم بعمل مرح ومثير» ويجمع الأشخاص في مجتمع المجلس» 
وفرر أن ينشىء أوسع دائرة للصداقة في العالم » دائرة من الناس الذين 

دعت الكشافة البنات المحلّيات المقيمات للانضمام إليهم» وفي 
صبيحة أحد أيام السبت وفي حديقة ترفيه مجاورة أنشؤوا دائرتهم . 
وشارك عمدة هيوستن بالإضافة إلى 6243 شخصاً في هذا الحدثء 


157 





مئة سر بسيط من أسرار السعداء 


وقد امتدت الدائرة إلى ما يزيد عن ميل عندما أمسك الأشخاص 
بعضهم بأيدي بعض للاحتفال برسالة» مفادها: «الصداقة تهزم 
الحقد». قالت إحدى قادة الكشّافة البنات: (إن أحداث ذلك اليوم 
تهدف إلى تعليم البنات والكبار أن كل شخص شيء مهمء وأن نقيّم 
الفروقات بين أنفسنا» . 

وكما شرحت إحدى بنات الكشّافة البالغة التاسعة من عمرها: 
١مِنّ‏ المهم أن نكون أصدقاء للجميع. لأنك قد تجرح مشاعر شخص 
ماه . 


© 9 © 


هناك تسعة من بين عشرة أمريكيين قلقون ومضطربون على 
جوانب العالم والمجتمع» والفرق بين من هم أكثر سعادة أو أقل هو 
ما يفعلونه إزاء هذا القلق. فالأقل سعادة ينغمسون في المشكلات 
التي يروتها؛ في حين أن الأكثر سعادة يركّزون على التحسينات 
المحتملة في المستقبل . 
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05 


ليكن لديك هواية 


إن الهوايات مصدر دائم للاهتمام وتوفر مكونين حيويين في الحياة وهما: 
التوافق واللهو. 


0 9 © 


إيليزا تجمع الكتب القديمة» ويتوفر لديها جميع أنواع الكتب 
التي تزدان بها الرفوف في منزلهاء بعضها اتباعي» وبعضها الآخر 
إصدارات أولى نادرة» وبعضها كتب تحب أن تقوم بمجرد تصفحها. 
إن جميع الكتب» بالنسبة لإيليزاء مصدر ترفيه» ومصدر للاتصال 
بجميع أنواع الناس الذين تقابلهم. فكل مديئة تزورها تجدها مصدرًا 
للمغامرة» فهي تزور محلات الآثار القديمة» ومخازن الكتب 
المستعملة» لتضيفها إلى ما لديها. فماذا يعني جمع الكتب لإيليزا؟ 
«إنها تبقيني على اتصال بالتاريخ» وعلى اتصال بالآخرين الذين 
أقابلهم» وأتبادل الكتب معهمء والأهم من ذلك أنني أحب مجرد 
وجود الكتب حولي». 
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في دراسات حول آلاف الكبار وُجِدَ أن من لديهم هواية يعدُون 
حياتهم مفضلة وإيجابية بنسبة 16. 
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656 


لا جدوى من حسد الآخرين 


على علاقاتهم 


يَحِنٌ الأشخاص الذين يتمتعون بصداقات عديدة أحيانًا إلى أسرة أكثر 
تماسكًا؛ والأشخاص الذين تتسم أسرهم بالترابط يحنون إلى مزيد من 
الأصدقاء. إن المفتاح لقناعة متواصلة بالحياة ليس في الحصول على نسخة 
إضافية لما هو متوئّر لشخص آخر. وبدلاً من ذلك؛ عليك التفكير بطريقة 
بديلة تأخذ منها وتمنحها بصرف النظر عما إذا كان محيطك مكرّنًا بصفة 
أساسية من الأصدقاء أو الأسرة. 


© 0 © 


اجتمعت مجموعة من الفلاسفة والمؤرخين منذ عذة سئوات 
مضت لدراسة فوائد الحياة الأسرية قبل قرنين من الزمن. وقد ركّزوا 
على عدم الاستقرار في أوضاع الأسرة الحالية وانتشار الخوف الذي 
يعانى منه مجتمعنا من حيث نقص العلاقات الأسرية التقليدية. 
وتساءل الأكاديميون فيما إذا كانت وحدة الأسرة في المناطق الزراعية 
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. أي العلاقة الثابتة بين أب وأم وعدد كبير من الحفدة . الثابتة هي 
المثالية فعلاً للبشر؛ وعما إذا كانت الدروس المستخلصة من السنة 
السابقة يمكن أن تطبق حاليًا . وها هي ذي النتيجة التي استخلصوها: 
إننا حاليًا نحسد الأسرة التقليدية لتماسكها وثباتهاء مع العلم أنه منذ 
مائتي سنة شعر أفراد الأسرة التقليدية بأن فرديتهم كانت مغمورة 
بوحدة الأسرة . أي إنهم لم يكونوا أفرادًا بالمعنى الكامل» بل مجرد 
أحد مسئنات آلية الأسرة. لم تكن سخرية هذا الوضع غائبة عن أذهان 
الباحثين. فكثير منا يتوق هذه الأيام إلى مزيد من الترابط مع أسرنا في 
حين أنه منذ مئتي سنة مضت كان اتصال الناس وثُيقًا مع أسرهم 
لدرجة أن مل بعضهم من بعض . إن الأمل الأفضل هو أن تستمتع 
بالعلاقات التي لديك» حيث إنك لا تقحمها لتصبح وفقًا لقياس زائف 
ولا لمقارنتها بحياة شخص آخر. 


©© 0 6 


في دراسة على ما يزيد عن ثمانية آلاف شخصء. نظر الباحثون 
في ما يزيد عن مئة عنصر يساهمون في السعادة. ومن بين العناصر 
ذات الأثر السلبي الأكبر كانت المقارنة التي شملت الإخفاق 
الشخصي في العلاقات حيث تقل السعادة بنسبة 26/. 
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5 


امنح نفسك وقَنًا للتأقلم مح التخيير 


لا تتوقع أن تشعر بالراحة الفورية بعد الانتقال أو عندما تكون في وضع 
جديد. بل يجب أن تمنح نفسك وقتًا للتأقلم. فإذا عرفت كيف تريح نفسك 
في ظروف جديدة» فإن التغيرات التي تقوم بها في المستقبل ستكون أكثر 
سهولة بالنسبة إليك. 


6 ف © 


ايل ة:معلمة مدرسة متءاسة ومسترمة» درست الصنف الثامن 
مدّة تزيد عن عشرين سنة. فوظيفة المدرسين فريدة حيث يبدؤون من 
جديد كل سنة ويحاطون بوجوه جديدة. واجيل» كانت متمرسة وذات 
خبرة تحب التعليم » ولكنها في كل سنة كانت تواجه الشيء ذاته في 
الليلة التي تسبق اليوم الأول في الدراسة» إذ كانت تدور ذهابًا وإيابًا 
قلقة متسائلة» ونادرًا ما تنام في تلك الليلة. 

تعترف «جيل» بأن الغريزة البشرية تبدو قلقة وغير مرتاحة مع 
التغيير» وتتركها مشدودة إزاء لقائها خمسة وعشرين وجهًا جديدًا في 
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اليوم الأول. ومع ذلك» فإنها سرعان ما تشعر بالراحة في الجوانب 
العادية التى تبقى ثابتة» وتشحذ همتها بفكرة» مفادها أنها ستشرع في 
مغامرة جديدة؛ على خلاف تلك التي قامت بها سابقًا. 


©© 0 © 


في دراسة حول الأزواج الجدد تبين أن من اعترفوا بصعوبات في 
وضعهم الجديد كانوا أكثر راحة فيما بينهم ومع الزواج بما يعادل 1,5 
مرة من أولئك الذين حاولوا إخفاء الصعوبة في التعامل مع التغيير. 
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06 
عليك بالتركيز على ما يعيك فعلا 


ليس هناك جدوى في الدخول في مسابقة لعبة لا تهتم فعلاً في الفوز 
انعكاسات عميقة شخصية لما يهمك أكثر. 


© 60 © 


لقد اتهم الفائز في مسابقة ناتن لآكل شطائر السجق في سنة 
19م بأنه قد قام بالغش . يُقال إنه بدأ يتناول الشطيرة الأولى قبل 
بدء الفترة الزمنية المحددة باثنتي عشرة دقيقة. وعندما انتهى الوقت 
كان قد تناول عشرين شطيرة وربعًا؛ في حين أن الثاني تناول عشرين 
شطيرة. والمسألة ذات أهمية بالغة بالنسبة للاثنين اللذين احتلاً القمّة 
فكل واحد يودٌ أن يكون هو البطل. 

فهل تدخل في مسابقة تناول شطائر السجق التي تتطلّب منك 
الاستعداد لذلك بتناول منتظم لكميات غير صحيّة من الطعام خلال 
فترة زمنية قصيرة؟ ربما يكون الجواب: «لا4: لأن قدراتك في أكل 
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مثّة سن بد يسيط من أسرار السعداء 


هذه الكمية ليست مدعاة فخرء وليست أمرًا مهما بالنسبة إليك. 
ورائها الفوز بجائزة؛ إذ نجد أن شخصًا ما يخوض منافسة اقتصادية 
سرًا مع صديق أو جار أو أحد ممن يحبه. 

إننا نقيس منزلهم» وسيارتهم» وطريقة حياتهم» ونحاول أن 
نكون أفضل منهم . إلا أن حياتنا لا تتغيّر إلى الأفضل إذا سقط محرّك 
سيارتهم؛ أو إذا تطلَّب الأمر إلغاء إجازتهم لأسباب مالية. أما 
الآخرون فينظرون حولهم في العمل بحثًا عن منافس» ويقيسون 
تقدمهم النسبي مع الشخص الآخر. لكن هل هذا هو هدفك 
الحقيقي؟ وهل ولدت في هذا العالم كي تترقى قبل أحد زملاء 
العمل؟ وهل ولدت في هذا العالم لتحصل على سيارة أفضل من 
جيرانك؟ دع هدفك الحقيقي يوججهك. لا المنافسات التى لا تفيدك. 

إن الأهداف هامة في عملية تكيّف الفرد مع العالم ومع القناعة 
بالحياة. فإذا كانت أهداف الإنسان متطابقة مع مفهومه لذاته فهي تزيد 
وتساهم 43/ في تحقيق رضا إيجابي في الحياة. 
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09 


عليك أن تدركة أن الرضا التامء غير موجود 


ضع ُضْبَ عينيك أن تكون راضيًا وسعيدًا بشكل عام؛ ولا تتوئّع أن 
يكون كل جانب من حياتك تامًا. إن الرضا التام غير موجودء لأنه يمكن 
إجراء تحسين على كل شيء» والذين يتقبّلون ذلك يمكنهم أن يقدّروا ما 
لديهم. أما الذين لا يتقبّلونه فليس بإمكانهم أن يقدّروا ما لديهم حتى وإن 
تحسَّنت ظروفهم. حاول أن تتحسّن» ولكن لا تحاول أن تكون كاملاً. 


69 0 ع 

يقول مارك توين عن لعبة الغولف: 9إنها شيء جيّد مفسد'. 
فلعبة الغولف ربما تكون أكثر الألعاب إحباطا. إنها تبدو بسيطة جدًا. 
كرة بيضاء ثابتة يا إلهي! تضرب بالمضربء, فتطير الكرة» وتمشي إلى 
الكرة» وتكرّر ذلك. إن المشكلة في ضرب كرة الغولف تتمثل في 
أنها تتطلب سلسلة من حركات الجسم التي لا تنتهي وحركات 
للمضرب وزواياء وهي دائمًا تتتهي في ضربة أقل من أن تكون كاملة. 
لو أنك استمعت إلى الذين يلعبون الغولف من أجل اللهوء فإنك 
تسمعهم يقولون: «دعني فقط أحصل على طائر صغير» على هدف 
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واحدء وسأكون سعيدًا». والطائر الصغير هو الهدف الذي تحققه 
عندما تضرب الكرة لتأتي في الحفرة ة خلال متوسط عدد ضربات أقل 
بضربة واحدة من تلك التي يحتاجها المحترف لتحقيق ذلك. فهل 
تعلم ما الذي يحصل عندما يحقّقون الهدف؟ إنهم يقولون : اهدذف 
آخر) ل 

صانعو معدَّات الغولف يعرفون أن اللاعبين عبين توّاقون جدًّا لمحاولة 
شراء وسيلتهم للتحسّن؛ وكما قال أحد المصنّعين: «يجب عليك أن 
تبقي على مخزون كافٍ لتبيع لاعب الغولف؛ فهو يشتري المضرب 
إذا كان هذا المضرب سيحقّق ضربة الكرة مباشرة باتجاه الهدف في 
كل مرة). 

إل أنهم لا يستطيعون أبدًا أن يتوصلوا إلى الكمال» وهذا صحيح 
حتى إن محترفي لعبة الغولف يقضون حياتهم كاملة في ضرب كرات 
أقل كمالاً. 


© © © 


إن من يعتقدون أنهم سيخفقون في تحقيق أهدافهم ليسوا سعداء. 
ولكن» وبالطريقة نفسهاء هناك الذين يعتقدون أنهم سيحمّقون 
أهدافهم كاملة. أما أسعد الناس فهم الذين يعتقدون أنهم سيحقّقون 
بعضًا من أهدافهم» وسيحصلون على رضا من عدة جوانب في 
حياتهم . 
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00 


احرص على إحاطة نفسك 
بروائح زلية 


هذه طريقة بسيطة كي تَجَعَل شُعورَكٌ أفضل. كُمْ بتهوية منزلك» وأحضر 
بعض الأزهار العطرة» واجعل بيتك ذا رائحة زكية؛ عندها ستشعر بتأثير 
ذلك. 


© 0 © 


منذ خمسمئة سنة مضت استعمل الجنود في أوروبا بهارات ذات 
رائحة زكية لتخفيف آلام الج رحى . وهذه الأيام يقوم الأطباء بإجراء 
عطرة للمساعدة فى الإنعاش بعد العمليات الجراحية . 

يمكننا تشبيه الروائح الكريهة بشخصيات خبيثة تدخل في حياتنا 
ولا تغادرها أبدًا. وإن عشت معها فترة طويلة فلن تستطيع أن تحس 
بهاء لأنها أحاطت بك هذه المدة» فسجادة قديمة رطبة» كما في أي 
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مصدر لرائحة كريهة» تمثل تهديدًا لحواسنا بعدم الشعور بالرائحة؛ 
وحينئذ نكون قد فقدنا حاسة الشم» وفقدنا عقلنا. وفي حال عدم 
وجود رائحة منفرة نريح أنفسنا من معالجة شيء كريه. 

أما الروائح العطرة من ناحية أخرى» وكما عرفها الجنود في 
القرن الخامس عشرء وما يكتشفه الأطباء من جديد هذه الأيام؛ فهي 
توقظ حواسنا وعقلناء وتذكرناء على مستوى العقل الباطن» بالأشياء 
الجيّدة . 


© © © 


إن حواسنا تعمل باستمرار» تقدّم لنا إشارات مبهمة حول بيئتنا. 
والروائح العطرة تثير الدهشة والسعادة لدى ثمانية أفراد من بين 
عشرة» في حين أن الروائح الكريهة تثير الاشمئزاز وردود فعل غير 


سصعدة. 
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لا تترتة الآخرين يحدّدون أهدافك 


كثير من الأشخاص يختارون أهدافًا بناء على اعتقادات الآخرين. وبدلاً 
من ذلك عليك أن تفكر فيما يهمك فعلاً» وأن تضع أهدافًا ذات معنى لإنجاز 
ها فشاك 


© © 6 


ترك غاري الجيش بعد خدمة عشرين سنة قبطانًا في البحرية» 
وقد ذهل أصدقاؤه من أنه سيترك الخدمة واحتمال ترقيته أصبح على 
مرأى مئه. فكيف سيفعل ذلك؟ وما الذي جرى له؟ لم يقل أصدقاؤه 
هذا له ولكن هذا هو ما أرادوا أن يعرفوه. 

كان لدى غاري الجواب: «إن الحصول على أعلى رتبة لم يكن 
حلمى قط؛. «ريما يكون ذلك هدفكم» وهذا شيء جميل ولكنه ليس 
هدفي» . 

كان حلم غاري أن يخدم بلده بخدمة الأطفال» وقدَّم خدماته 
لقطاع المدارس المحلّي. وخلال بضع سنوات طلب إليه المدير أن 
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مئة سر د بسيط من أسران السعداء 


يكير رابج عدوي نائري» اكاضرا عدوا رادي إن التعليم؛ حسب 
مفهوم غاري» يشبه الطيران إلى حدٌ كبير : 00 
التحكم يكُنْ لديك القدرة على التفرّق . فكل شيء ضمن سيطرتك». 
والتعليم بالنسبة إليه حلم يت يتحمّق» ولم يكن ليتحقّق لو أن غاري أعار 
اهتمامه لما يعتقد الآخرون أنه يجب أن يفعله. 


9 60 0 
ليس من الضروري أن ينجح الإنسان نجاحًا كاملاً في كل شيء 
يفعله كي يشعر بالسعادة. لكن من الضروري اعتقاده أن عليه أن يبقى 
مسيطرًا على حياته الخاصة. والحقيقة أن من يشعر بمسؤوليته عن 
وضعه وقراراته يكون راضيًا بنسبة الثلث عن حياته أكثر من غيره. 
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أنت إنسان ولست قالبًا متكرًا 


يكون الإنسان في أسعد لحظاته عندما يتيح الفرصة لشخصيته الفردية 
بالظهور» لا عندما يكون متطابقًا مع الصور الشائعة. إن الرجال الذين 
يعتقدون أن عليهم أن يتصرّفوا بصلابة» والنساء اللاتي يعتقدن أن عليهن أن 
يتصرفن بنعومة» إنما يسجنون أنفسهم في إطار من التوقعات» لا علاقة لها 
بمكنون ذواتهم. 
© 0 © 


انظر إلى جنازة» تَرَى النساء في نحيب والرجال في وجوه يخيّم 
عليها الوجوم. لقد تلقَّن الرجال درسًا حول كيفية الصلابة وعدم 
البوح بعواطفهم» والنساء تعلّمن كيف يَكُنَّ أكثر انفتاحًا وأكثر تعبيرًا 
عن ذواتهن. وقد تمكنت المعاهد الوطنية للصحة من توثيق الحقيقة 
المتمثلة في ما يتعلّق بالآلام الفيزيائية والعاطفية» بأن الرجال أقل 
إفصاحًا من النساء عن عدم راحتهم. ومن المهم أن نتذكّر بأننا لسنا 
جميعًا متطابقين مع هذه التوقعات. فالرجل الذي يميل إلى البكاء في 
جنازة» ويضبط نفسه لأنه تمّ تعليمه أن يكون صلبّاء ليس صلبًا في 
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مئة سر بسيط من أسرار السعداء 


الحقيقة. إنه يدّعي بأنه كما يتوقعه الآخرونء والمرأة التي تتوق إلى 
البوح بما في داخلها أمام الآخرين» لكنها تتصرّف بطريقة أكثر 
محافظة لكبت مشاعرها وإلجام عواطفهاء لن تكون أكثر سعادة في 
تصرّفها بطريقة غير طبيعية ومخالفة لأحاسيسها. 

عليك أن تتصرّف بالطريقة التي تعتقد أنها مناسبة» وليس 
بالطريقة التي تعتقد أن الرجال أو النساء يفترض أن يتصرّفوا وفقها 
تصرّفًا مرسومًا. إن التعميم حول الرجال والنساء غالبًا ما يكون زائهًا 


ومشرها. 
الرضة توا عبن مردظ بنذئ ينانا الخال أو القساء: 
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03 


اعرف ما الذي يجحعلك سعيدًا أو حزينئًا 


يشعر الناس بشعور سيّىء إن كانوا غير سعداء؛ ولكن لا يعرفون سبب 
ستشعر بالراحة في معرفة السبب وكيف يمكن تغيير ذلك. 


© 9 © 


البروفسور جون هاملر يدرس دورة حول التفكير العلمي. وني 
اليوم الأول يكشف الغموض حول العِلّم بقوله: «إن العِلْمّ كله يعني 
ملاحظة الأنماط». ويفسّر لطلابه بأن العلماء يرون العالم بطريقة 
منظية هذا فهم يبحثون عن الشيء الذي يتماشى مع شيء آخرء 
فالأحداث والحالات ليست عشوائية» إذ إن لها سببًا وتأثيرًا. فالعلمُ 
هو ملاحظة الأنماط الكبيرة والصغيرة. ماذا يحدث عندما ترمي حجرًا 
إلى الأعلى في الهواء؟ إنه يعود إلى الأرض في كل مرة. هذا هو 
النمط وهذا هو جوهر العلم». 

يوضح البروفسور هاملر قائلآ حول الفرق بين غالبية الناس 
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والعلماء: «إن الناس يتركون العالم عشوائيًا بالنسبة إليهم» ويسممحون 
للأحداث بالمرور» ولا يربطونها بأحداث أخرى. فمهما يحدث فهو 
مجرّد حدوث؛ وليس هناك شيء آخر متصل به. أما العلماء في أي 
مكان فيرون في الأوقات جميعها الروابط لأنهم يبحثون عنها». 

وفي التعامل مع عواطفنا والرضا بالحياة يلزمنا أن نكون علماء. 
إنئا بحاجة لملاحظة الأنماط . فالذين يدعون أنفسهم يعيشون في 
وسط أحداث عشوائية لا يفهمون ما الذي يحصل لهمء لأنهم لا 
يستطيعون عمل أي شيء لتغيير عالمهم . 

69 60 ع 


5 0 
الرضا بالحياة هم الذين لا يستطيعون أن يحدّدوا مصادر مشاعرهم . 
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تابح القراءة 


إن من يقرأ الكتب يستفيد مما تعلّمه ومن المتعة التي يحصل عليها. 
إضافة إلى ذلك إن القرّاء يدرّبون عقولهم» وعندما يفعلون ذلك يشعرون 
بالرضا بأنهم يقضون وقتهم بطريقة حكيمة. 


9 © © 


ماذا عساك أن تختار لنفسك؟ أن تكون شخصًا ذا فكر متناقتض 
دائمًا أم شخصًا ذا فكر متنام دائمًا؟ أن تكون شخصا بإمكانه التوصل 
إلى عمل من الدرجة الثانية أو الثالثة» ويعدٌ من النفيات منذ عقدين 
من الزمن» أم شخصًا بإمكانه التوصّل لنتاج عقول جبّارة نعرفها في 
حياتنا؟ أن تكون شخصًا بإمكانه التوصّل إلى سرد أبدي للقصة 
الأساسية ذاتهاء بالشخصيات الأساسية نفسها أم شخصًا بإمكانه 
التوصّل إلى نمط من الخيارات تحوي شيالاً غير محدود؟ أن تكون 
غير قادر على تذكّر قصة بعد عشر دقائق أم شخصًا يروي قصة باني 
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مئة سر بسيط من أسرار السعداء 
حياته؟ أيهما أفضل أن تكون شخصًا يقضي أوقات فراغه أمام 
التلفزيون» أم شخصًا يقضي وقت فراغه يقرأ؟ 
© © © 


إن القراءة تشغل العقل » وتقوم بتدريب ذاكرتنا وخخيالنا» ويمكن 
أن تساهم بالسعادة بطرق مماثلة للتفكير النشط الإيجابي . فالقرّاء 
المنتظمون يميلون إلى التعبير عن الرضا اليومي بنسبة 8/. 
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05 


يجب أن نشعر بأننا مرغوبون 


فكر في أولئك الذين يعتمدون على صداقتك ورعايتك وإرشادك 
ومساعدتك . ربما لا تدرك مدى أهميتك للناس في حيواتهم. 


© © © 


أجرت دائرة العمل دراسة حول العمال المتقدّمين في العمر 
لمعرفة السبب الذي يدعوهم إلى القدوم إلى العمل» وما الذي 
يشجّعهم على التقاعد؟ إن أكثر الأسباب الملاحظة لتوقفهم عن العمل 
ليس التعب أو رغبتهم في قضاء وقت أكثر في حديقتهم. إن ما يدعو 
الكبار لاختيار التقاعد هو شعورهم بأن عملهم قد أصبح موضع 
شك» وأن الآخرين يستطيعون أن يعملوا ما يعملونه بشكل أفضل» 
وأنهم يشغلون فراعًا فقط. لقد تركوا لأنهم لم يعودوا يشعرون أن 
الآخرين بحاجة إليهم . 

فكر في معنى هذا على نطاق حياتنا الشخصية. وعلى الرغم من 
أننا لا نستطيع أن نتقاعد منها فإننا لا نزال بحاجة إلى الشعور بأننا 
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مرغوبون. تذكّر مقدار أهمية الناس بالنسبة إليك» وعليك أن تدرك 
بأن أمرك يهمهم بالمقدار نفسه . 
© © © 
في برنامج دراسة تجريبية تبيّن أن هناك علاقة بين السعادة 
وسلوك السعادة. فبمساعدة الآخرين نخلق الروابط الإيجابية مع 
الناس» ونعرّز صورتنا الخاصة. وأولئك الذين تتوفّر لديهم فرص 
أكثر للمساعدة يشعرون برضا أفضل عن أنفسهم بنسبة 11/. 
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َل: «وماذا إذت؟) 


زميل لك في المدرسة الثانوية أغنى وأظرف وأفضل من أي شخص آخر. 
فهل هذا يهمك؟ لا. تتكرّن صورة حياتك بعلاقاتك اليومية أكثر من تطورها 
بحياة معارفك الذين تراهم نادرًا. 


© © © 


كين وألين صديقان في المدرسة الثانوية» ذهبا إلى الجامعة؛ 
واختارا مسيرتين منفصلتين. أصبح ألين باحنًا اجتماعيًا يساعد الأسر 
البائسة» وأصبح كين مستشارًا في علوم الكومبيوتر» وأسّس شركته 
الخاصة وأصبح غنيًا جدًا. 

أحبّ ألين عمله وكان شعوره عظيمًا بالتأثير الذي استطاع أن 
يخلقه في الأسر التي عمل معها. لكن كين كان دائمًا في الأخبار» 
والصحف التي تغطي نجاح شركته وثروته المتنامية. أصبح يتساءل 
عن خياراته . 
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مثة سن د يبسيط من أسرار السعداء 


كيف يمكن لشخص عرفه أن يصبح غنيًّا جدًا في حين أنه عاش 
حياة متواضعة؟ لماذا لم يحقّق نجاح كين؟ . 

والحقيقة هي أن ألين لم يكن راغبًا في الحصول على نجاح 
كين» فلم يكن مهتمًا في تكريس حياته لمؤسسة؛ ولم يكن يقضي 
أيامه يحلم بالثراء. لقد أراد أن يساعد الناس» وكان يساعدهم فعلاً. 
لقد كان يتلاشى حسده لحياة كين حين ينظر في ابتسامة وجوه 
الأطفال الذين يساعدهم كل يوم. 

ننظر في بعض الأحيان إلى ما يمتلكه الآخرون» ونريد أن 
نحصل على ما يمتلكون بدلاً من أن نفكّر فيما يحفزنا فعلء وما 
نريده ونحتاجه حقيقة. عليك أن لا تعدَّ إنجاز شخص ما دليلاً على 
أن ما تفعله أنت خخطأ. 


© © 69 


تبيّن الدراسات أن الرضا في الحياة متعلّق بالتجارب مع الأسرة 
والأصدقاء. . . هؤلاء الذين لهم مشاركة منتظمة في حياة الإنسان» 
وأن الرضا في الحياة لا علاقة له بأولئك الذين يكون اتصالنا بهم 
قصيرًا وغير منتظم . 
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ليكن لديلك غاية 


لا شيء يهم وهو مجرّد عن غايته. يمكنك أن تعمل أربعين ساعة في 
الأسبوع» وتعود إلى المنزل لتطبخ وتنظف» ثم يكون لديك اثنتان وسبعون 
عادة جديدة وجيّدة. لكن إذا لم يكن هناك سبب لعملهاء فإن أيّا من هذه 
الأنشطة لن يكون ذا معنى بالنسبة إليك . 


© 60 9 


لنفترض أنك طالب . فلماذا يجب عليك أن تدرس للامتحان؟ 
لتحصل على نتيجة جيّدة في الدراسة. لماذا تهتم إذا كان أداؤك جيّدًا 
في الدراسة؟ لأنك تريد أن تحصل على درجة. لماذا تهتم إذا 
حصلت على درجة دراسية؟ لأن ذلك يساعدك في الحصول على 
وظيفة جيّدة. والآن قد تكون الوظيفة بعيدة لكنها هي الأساس الذي 
تبذل من أجله جهودك كلها. إذا استبعدت النتيجة النهائية» فإن 
الخطوات التي تحصل عليها في الفترة العَرّضية تصبح وقنًا مميئًا. 
فلماذا تهتم بعمل أيٌّ من هذه الأشياء إذا لم تكن تؤدّي إلى شيء 
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مثة سر د بسيط من أسرار السعداء 


يعنيك؟ إنه لمن المسلّي أكثر أن تعبث بدلاً من الدراسة للامتحان» 
وإذا لم يكن هناك موضع للاختبار فلنعبث إذن. 

ومن الأسهل بكثير أن تكرّس نفسك للأنشطة التي تفعلها 
لأسرتك أو من أجل نجاحك الشخصي إذا قمت بتحديد ما تريد» 
وكنت قادرًا على رؤية أن ما تفعله يقودك نحو الأمام. 

© © © 

في دراسة حول طلبة الجامعة» تمّ عقد مقارنة بين الطلاب الذين 
استمتعوا بحياتهم ودراستهم» وبين الطلاب الذين كانوا أقل راحة في 
بيئتهم. وكان الفارق الرئيس بين المجموعتين هو ذلك الإحساس 
الكامن بالغاية في الحياة» والذي كان يمثل ضعفى ما هو متوثّر 
للمشموعة السابقة. ْ 
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08 


الجزء الأفضل من حياتك 


كثيرًا ما تسمع بأن الحياة الجميلة يستمتع بها الشبّان فقطء وتنقضي معهم 
وهم الذين يُقبلون على مباهج الدنيا. والذين يؤمنون بهذا القول يتقبّلون فكرة 
الاستمتاع بالحياة كاملة من قبل الشباب فقط. والحقيقة أن الكبار لا يعدون 
أيام شبابهم أفضل أيامهم» فالغالبية يستمتعون في كبرهم أكثر من أي مرحلة 
في حياتهم . 


© © 


كان وارين بروفسورًا في منتصف عمره؛ ولكونه مرتاحًا في أوجه 
الحياة كافة» توقع أن يواصل مهنة التدريس عدّة سنوات. إلا أن 
الجامعة واجهت نقصًا فى الميزانيّة واتخذت خطوة غير متوقعة في 
إلغاء عدد من دوائرها الأكاديمية» ومنها التي كان وارين فيها. 

بدا كل شيء في نظر وارين كأنه قد تدمّرء فكل ما بناه من آمال 
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ذهب أدراج الرّياح» وشعر أنه أصبح متقدمًا بالعمر كي يبدأ من 
جديد» وأصبح كبيرًا جدًا ليبحث عن كلية أخرى توظفه» وكبيرًا جدًا 
ليبدأ حياته من جديد. 

وبدلاً من الاستسلام أدرك وارين أن للعالم الكثير ليقدمه. وبدلاً 
من الخروج بخلاصة مفادها أنه قد تكبّد خسارة لا يمكن تجاوزهاء 
فقد انتار أن يركز على الفرص المتوفرة أمامه. لم تتوفر أمامه فرصة 
من قبل ليبدأ من جديدء ليقرّر ما يريد أن يفعله» وأين يريد أن يفعل 
ذلك؟ بعد أن أنهى سنة كاملة قضاها في إجازة في مدينة ريفيّة ماذا 
شعر يا ثُرى؟ الم أشعر بأفضل من ذلك من قبل». 

© © © 

قام الباحئون بدراسة طويلة المدى عن سكان شمال كاليفورنياء 
وأجروا مقابلات متعدّدة مع الأفراد موضوع الدراسة على مدى ثلاثة 
عقودء وعندما سئلوا عن الفترة التي يعدٌُونها الأكثر سعادة فى 
حياتهم» أجاب ثمانية من بين عشرة: «الوقت الحالي». ْ 
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09 


لا تشتر السعادة بالمال 


نقضي الكثير من الوقت نلهث وراء المال قلقين» نجمعه وئعله. وقد 
يدهشك أن تعرف أن الرضا بالحياة لم يعد أمرًا محتملاً بين الأغنياء. 


© 9 © 


ادرس ما يلي ولو للحظة: إن من يشترون بطاقات اليانصيب في 
هذ الاك اكد وى المستعي ند حونا ري أن تيح افتاه 
وعلى الأقل فإننا نؤمن بهذا السبيل للغنى . لكن الفائزين في اليانصيب 
غالبًا ما يجدون أنهم بدلاً من الاستمتاع بحياة سعيدة بسبب ثروتهم 
يواجهون عداءات أسرية ونزاعات مع الأصدقاء. وهذه الأحداث 
تستغرق الكثير مما قدره الفائزون بالدرجة الأولى. اسأل أحد الرجال 
من مدينة إيلين س الذي ربح ثلاثة عشر مليون دولار. وبعد ذلك 
بأسابيع تسلم من زوجته أوراق الطلاق مطالبة بنصف ثروته. 

هناك حركة جديدة في الولايات المتحدة تدعى حركة 
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مثّة سين د بسيط من أسرار السعداء 


«القانعون»: وهم الأشخاص الذين قرروا أن يعيشوا على حد أدنى من 
المال؛ فهم يشترون الأقل» وينفقون الأقل» ويصنعون الأقل» 
ولديهم الأقل. كما أنهم يقضون وقنًا أقل في العمل» ووقنًا أكثر مع 
أصدقائهم وأسرهم . فهؤلاء القانعون خرجوا بخلاصة هي أن المال 
لم يحقق لهم ما أرادوه» فهم لا يلهثون وراء المال لمجرد أن غالبية 
الناس تركض وراءه. 

عليك أن تتذكّر أنه لو استطاع المال أن يجلب السعادة» فإنه 
سيكون هناك مخازن سعادة ذات ثمن غال في كل مركز تجاري . 


9 © © 


في دراسة عن الرضا في الحياة نظرت في عشرين عاملاً يمكن أن 
يساهم في السعادة؛ وكانت النتيجة أن هناك تسعة عشر عاملاً مهما في 
السعادة؛ والعامل الوحيد الذي لم يكن مهما كان هو الحالة المالية. 
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100 


ماذا يعني هذا لله؟ قرر ذلك أنت 


أمر ناتج عن القرارات التي تتخذها والأولويات التي تضعها والمنظور الذي 


ترى الأشياء من خلاله. 
© © © 
إن الاستفسارات الكبرى التي تبحث عن إجابة تزعجنا قرنًا بعد 
قرنٍ. لماذا نحن هنا؟ ما الذي يفترض بنا أن نفعل؟ ماذا يعنى هذا 
كله؟ إن الإجابات على هذه الأسئلة يصعب العثور عليهاء لأن الإجابة 
غير موجودة لدى شخص آخرء لكنها لديك أنت بالذات. لقد منحت 
الحياة» ويها مئحت الفرصة لتحديدها. إِنْ مسيرة حياتك وهدفها 
سيّرسمان على خريطة من صنعك أنت. 
© © © 
في دراسة على 100 شخص مدة سنتين تبّن أن تأثير الأحداث 
«الجيّدة) و«السيّئة» يتلاشى سريعًاء أي إن سعادة الأشخاص لم تكن 
لتعتمد على عدد الأحداث» ولكن على ما استفادوا من هذه الأحداث. 
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مئة سر بسيط من أسرار السعداء 
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9 :41 اجر برزدرماء 122 

امع عق ".1اعللا وملاعع"1 لصة ,ذكعص1؟1 ,عكاعمع د" .1996 28 عصخامه"ا1 
39:28 أكتادءلع 53 :26106010 

"مصاع 8- اعلا عبالاءء زطناك مغ ولإواطاو له لاتعلمع ع" ,1996 1 باوعن"1 
.24:19 نأ أأمتميتعءط تنه «مأسوزء8 أمتع50 

]530 كه 5ةعصاممدك" ,1998 طعاوعا .2 لطة ,لاؤامرظ8 .هآ ,مآ ,قأعصةع"] 
:24 دع 1211/2 /ه 111011 لحت 11[ سوط "حرم اودع له ناا 

".ذ5عماممة1ط 0مة «اللقصممه6" .1997 .ممعط0 .11 لمة رط بمسقطمكن] 
17 :30 كا تمصع 1[ أمءضو010ء روم 

مآ "للموللا ععلوع8 م مغ برعك1 عطا كة مرولكز/ل .1996 1 لأعأع ددن 
تلمع اط عادول بم[ .ه772 :ماسم زء8 جا ك5ملادكل 07071 جتجرء 00171 

أ5ع! ع]أءآ صأعة00اناط عط]” .1998 .3جهةأ2 .!ل لصة عمقاظعرآ .11 ,.آ رلموسمع6 
ك5 مومامطعوعظ أمعةدنان) 0 أمتتماول ”.متاهستصسمصع7 كناوأعتاع5 مد 
49 

كامقصتمعاع(! لمناعةائع اصرره© عدروك" .1995 .عع باع 81 ا لصة ,5 بطعايهو1ان 
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:]1 بلط ةبتطقاآ .معء8 عنوع غجزوزل] غهلا! ص[ "بأعروع8 لصة صمناعة5و 53 0/1 
3 

0701 "عاارا تعأاهآ مامم تناع ةر جد" .1997 ,«زأأ0[ .4 لصة ,.© .ل رؤكة1[ © 
7 ريوماماده 02 

0 بجاأقلاع الملا ,.ووأل .لططظ ”,ؤمعماممج1] أه ع«ملهبةط قط“ ,1987 كا رعبوهم6 
60١‏ قنقك ةلمم تلة 0 

015 010 صخ :مماعامععع25)ا5 لصة 5ذعمأممةآ" ,1996 .[ ,مزرملعع1]13 
[مع30 ".قصاعة-لاءللا علاناءءزطن5 ]0 عتبقوع1ل8 سواط ج بط لعمتنسة] 
.9 :38 وعدم( عرم و1101 

تلق ألاعمة محعتكللط بزط عزوبل8 أه عدنا لقمملامم؟" .1995 .8 بمعمملة1آ 
4 :5 001712111101075 07 أم«تناول وسور ".كادععوء ه80 

5 712016776 أمعنوم/متعرووظ "عأعررن عأئنا برأنسة"! عط" .1995 .0 ,مدلا 
227 

أاع5 دروام مسامده0 عاطؤاععء؟1- أبس" ,1997 ,وطصمط؟ .2 لمة ,كا لإعغوءع1] 
«وأسمجاء8 طأاوع2] 01 امتجناول روعأ ترق ”.ماما مز نم11 

أمععدع املق لصة 5ععءتنامقع] ازلنصة"” ,1995 .ععداعنهمءآ .5 لصة .© بصمعلط 
أمتصعتمل ”.5ل امطعكياه]آ بجاتسة"] لعتتسضقطعظ مأصمتاء 52 د5 علانآ براتصسة"اآ1 
5 :16 ك2لادو] زإأ هاه 

لعأمآ مذ “تدمع ذناكتعلا بالرقعام] م18" .1995 الطاب .هآ لصة لط ,أعأوقه1] 
.5 :1 /ه0/0 تع رردمه 027 أدء 01 /ه أممصنامل ”.ؤدوعلا 

ع1 1ط ر5ع15ا0م 5 01 ععقق]زممم] علاأنواع 8" .1997 ,أأبانا .8 لة ,مآ رقصم] 
لاالصنتصميه0 المعصع ع8 أو ملاعم دلادذ عأناآ عطا ما كلمعء7 للح 
5 :3 نامع ريدم م0 أمعادانا إه أمتصيمل ".مامعلاقع 1 

عأأءآ أه كمه أامعع2ع2 "ماصع ل نك" .1995 .105نا0م0 تمدقأ .ا لصة ,.5 كردم 
.38 :29 أمتسلاول غبرعولا3 ءوهاامن) ".رمتاعهانلاده 

46 قنامصط ددع ماممدط لمة قصاع8-[اعللا اداعمصممة” .1997 .0 ,رطعأول] 
أه لوأأومعطتملا ,.5وتل .طبطط ".كمةعءلرعصسةؤ عيذ 010 لصدة ععهم 
مقلكة ٠‏ | لإقصمع2 ,قتطماع لج انطط رقتصةنا! تإممصمعم 

-8110 مك قصناه) عمأبطامك مر أطووط“" .1995 .0ذاآ .هآ كل لمق ,.لةا ع خضل 
0 دااع ملهو إه أمتصسيول "عع تاعوحط لمتعمعن) دز معصمللا لعقهطة 
7 :13 رومأم ريوط 1/0111[ 

لونم اتقطء8 لصة أقممكهة و1" .1997 ,وأععقصنهنت ا لصة ,.ل8 ,طمعول 
:80 كأعروجع!! أوعأومامط يد ".ومناعةأقتادة عاننا أه خعاواء: :60 

طاتنها ممتأعوأكلاجح5 'عاممء2 عماعغمندمع5” .1995 .120505 .[ للة رسا رؤء ]ع1 


225 





عطا مز علايآا 4ه «اللقن© عط أه كمصملنمععمع2 عرتاطنط لصة علانآ 
:34 بأعنوعده] متمامء 7:0[ أواعو5 ”.ا لع مه امرك 

قة لقامعاا مأ همممنا5 أوأء50 لصد دوع 5“ .1997 .03م[نا .11 0ة ,لا ,نامل 
:81 كأنووء] آوء أومامط ووط ”.طخاوع11 لمعأورطم 

1520511001“ .1998 ماع18 عل 30 رلاتقطظتاط .)) بعاعمنآ .8 ,]1 ,08ل 
بإومامط ريط لع اممف زه أمحصيمل ".ممع ه525 علأنا لصة طمل جه 5اعع)1ر] 
9317 

015 5تماعة! عقسترم اط" .1996 رع !31 !ةل لصة ,ألصدة صملا .5 ,.ظ رمدعء>آ 
”.أمعتاضه) لقصومعءط لمة طكلدع11 ,ععمقصممماه5 أماعم5 لعأاععممم 
7 :43 اجتعتجرمره |1020 7017لا مقت 07/477779 [نتزلةول 022 ام تمع انر 

روه م21 '.ذتعضاممد1 برامع10: آه ؤزماءنلءء2" .1995 .2 ,صطعكز 
40170 0170 ,1زم أماصه40 

'الأقصووعع8 درمز 5كعصاممدط أقائمة1 عمااء للع" .1992 .1 ,ع1" مدكز 
عأما5 هنوع ,.ذولل .طلبطط "ؤوتعصائرجه مععبطعة دععمعنة 111 
601 ,قاأمدالاط ,اودع املا 

علانا 10 كقممكقصقام: لدنبةانعصة2" .1997 .لصمظ .81 لمة رلا ,موببيك[ 
إومامطءووط أمأعم5 مجه بأناود«مجروط إن امتصيول ".ممتاعة ]اد تاد5 
.1038 

غاء5 لضة اأتمممناة أوأعه5" ,1996 معأابزمعاء2 .81 لصة ,ك1 متعمس نبو اع مآ 
ممع أارععدع 400 ".65 اق 0201 «طانورع تملا لعنروامسعمنتا مذ مسععاوم 
20 

كلقع" .1996 مكاء ل لصناظ .© لصة رطع انتم صقلم/1 .5 راع لوط .0 ,بآ معتصمآ 
#ااأمجمموروط مجه «ماممطعظ أمنعو3 /ه أمتسناول "ومع معاءء مدر 
61 

أعاها صل صمناعه زو د35 لة ذكعماممدكآ 0 النوصبط مآ“ .1996 .11 تعودعر[ 
"قصاءظ- لعنلا علاناءعزطن5 زه وعانرمعط؟ يمتاعمصوك أه برلبذة له :علانآ 
10 ,ةنمدم اج أه بواتودع الملا ,.وؤأل ...زم 

200 رقصم! ,مدل .5 رقصعط3 الا روؤضقطة إلا ,أعللا .11 رقمداملا ,2 ,يآ رأنآ 
هة قنطهاة عأتنا عاتاءء زط0 معوميطعء8 ملطقممقماعه عط“ .1998 ,معطع 
أهرمنهه 827 "عأنا أه تاد طاته مماعكوقدة عانا عرلءء زطنة 
.49 :23 مج120 

0 امتنتول ".عا صا قصتصدعلة” .1996 .مالدممعانت/! .81 لمة .11 بممصعلصارا 
:136 و010عيوط امزعود 

01 ع01822مم] عط" .1996 عاق ز5 .1 لمة راتعطلة0 .© ,1 ,كناكامانآ 
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”.قرع ط 0 ننه] دنذترعلا ؟[ع5 عم] لاما أذنا! 2 صذ اع أاء8 عط ممأطكتناقم لأذأنا 
:22 تتلع| انظ ريوماوجاءررعظ أدأعه50 0ت 1غ أهدوسروطم 

عأقمعالة نمععأوظاءاء5 أكصلدهة ع035) عطل” .19907 12 ,صملضم.]آ 
آه «اااتأطوطمعم عط عكتج8 لاتامللا غقطآ غآء5 لندهوس1 5عتطممدم[ئطم 
6--/22110110]/ 0# أمتسصنامل ".قماطارا ملاع بلمعط لصة عاطةنسنقوءام 
9 زدمء78 «مادو ع8 +1[ ]و00 0710 

”.01112013 لأقصم لمم ل0صضة بإممعأوائقمه) عمزمه)" .1996 .آل ,لاءآ 
213 دمعمبع جع 01/7[ أمنوانأ 0ج[ 0ن اهمسوم 

علالخه ناد له :ذدعصاممة1آ 01 وععنيو5ة" ,1997 بطلطك .ل لصة ,نآ ,نامآ 
8 :137 بيإومامطء ريوط إماع530 أه امصيامل ”.اعده ممق 

لقاع متطه !نط1 لصة لتقمووئعط” .1997 .نال نآ لقة رقأبا لا بطلطة ,ل ,نا ,نامآ 
0717/7 أمدلأن لم1 ممه بأأإمجصوووم "رؤوعد تممحط ؟0 دعأجاء ه00 
21 

عنلة كممزأكوع2ص:1 أداعة"" ,1995 .8اعطصاط .لآ لصة ,مآ ,أذأناول0صنااآ 
3 :9 نوملد دمج ريوط ]0 اومصيول ".ؤناه أؤقامه 06 

عتأققطء5]0 2 5[ ذد5عماومدط" .1996 ملقعوعلاءع1 علق لصة .2 ,وعاءكايا 
:7 معترعق30 أمء أو0/0 نظ "ممع سممعطم 

لقاء50 01 5ععتاعناوعقمه) عتأكلمملء2 عط" ,1994 .5 ,نإكاة 1صرمطنابيآ 
ضع اقصةءآ” لصة ذفعماممدآ] عممأننالصمظ 10١‏ ممماعقعتامص]آ :ممكتندةممرم0) 
مقنط ه2111 ,مغلة ملة2 ,لإاتودع امنا لتملصةأ5 ,,ووتل .(ا.طط ".لممكا 

01 5عع27ع1العقط0) علأوتمملع11" .1997 .ؤؤ5م80 .هآ لصة ,.ة ,لإكاكتتمروطنابيا 
و0 معيو أواعو3 فته رنا ام تتممروظ 0 اوسيول ".حمخرةمصره0 لواع50 
41 :73 

02 #نوج5 /ه أمجدياول ”.ذ5عمتممة1! لصة رطألدعآ1] باتطدط“ .1997 .ل 11300 
:9 لإومامط روط وداع تدز 

حصة صه عع ةك ئج5 عأاط“ .1996 .لتقطررداة .11 لصة رعوالآ .لآ ,.ل .11 ربصد8 11301 
:21 وتوف نمه ,21/01 0221لا رده أساء4 ”.بو اماعط أه اعبمعا 

لمق نهآ مماعدع انعد“ .1996 ,عط .لآ لقة ,لللتقطمعئأ8 .1 ,.ة ,رمعهداللا 
45 لزه 100017 107 10171 /1010 17217101 ”.0 501 

4 وتناع ]دوا 0تزه بزووام ل ناو ”.توأمقناوقء© لصة أعع انف" .1997 .11 ,مسصدلز 
.315 

عااعء زط0" .1996 .نولل الن5 .6 لصة راعوعه؟! 8 بتمقصساظ ,]8 .6 بالقطائتدك1 
نمه طاأووط ره أمتصيول "ممتأعداولقة5 عكاراآ لصة و5ععصقاقصصيت 0 علانا 
يا :37 «10نن 5063/82 
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لملة ,ذقعصأممة1!] ,قاع زورط أمصوورعط" .1998 علغائنا .8 لصة ,.[ تمقء:0ع11 
أه امتصممل "اأوءؤتناملا مملاع8 لصة أأعثلا عدأهط1 07 :قصتاصدعل18 
94 :74 ببومامل يوط أداعه35 07:0 /11 ]همسوم 

:ع1 أ [صملة لصة وطععلصاا"” .1995 .صتاعة!! .بآ لصة ,جدو!نة]ط .1 ,لاا بطومغص1ع18 
مه د5عاذمقط تردلتء1 أه 5اعء]1]8 عطا أه «مغهىع5100 د كد 5اءذاء8 [ده6 
كه اوصمل ".كاتتدامممه© [اوعأورطط لة ,لماذوعزم12 ,مم ةلمن 
1 :25 زومامطليوط أواعو3ى لء تادوم 

أحافةاا مه قاعء 18 :وا أتاو تلا أقطه 1621ل 5أمعمهللا"“ .1997 11 ,ناعم 1ك 
71303 زه نتاتوطع اللا ,وتأقعط) 5'لاع ]1135 ".ذدعصاممةآ متطقمه ماع58 لصح 
.5 35يآ 

.ةلل .لطبطظ "عع ناودع لصة رع تنطتنال! رامع متطء تمك“ .1991 .1 ,ممتعامم11 
,ممم تطمة اا رذع تع درق )0 نواتورع الملا عتلمطعة6 

+010 عصدمصسفق عماء8-العللا 01 صملنمععرعءط" ,1997 .8 ,عء زتعطءامههك1ا 
1/0107 مره امبناومععره2 "وعشعمسة مقاتاممم أعصصملة صا خصمومعم 
:5 511/15 

عط مغ طعدمنتمممق عم -اع8100 4“ .1996 .كاأعومعدعء2 .ل .11 0ط ,0 ,لإة نآلا 
816 عن طاأمء8 أمامعلز م[ ".قماء8- لاعنلا عبناءعرطة 4ه لإلنناة 
6 نف رككلة0 للتنقكنامط!' .مع نجع تررم 

8 2/0/0010 "زمدآ 15 ناا" .1995 تمصع اط .8 لصة رط رومع راز 
.610 

5 اأماعو3 "عأنا طغابةا ممأاع ةد ةذ أه كرماء للعط" ,1995 ]1 ,رماعلا 
ا و" 

:38 ل «مء د12 53000/11012105 ”.تلع نطلا كقع امم" .1996 .لآ رعلا 

8 لللة لإومد!ط قماع8" .1997 .لماوع ط لج .[ لم رط ,لقطغمعل2316 
:11 177101101 0120 0097717017 ”.لإممج1] 

3 5ع اطقاعة]؟ 1016 لللة ,نا للقصودمع2 ,عتطمة081ترع2 عمرو5“ .1996 .11 برمهلز 
:34 ع2]ه2ز عروى ”.قصاء 1-8اع/لا واقع ملل أو معنداء ره 

4 م1[ ”5307 ع8 1 الأللا ده برممدط ع8 1 [اتللا تعمد تسولة"“ .1996 .0 ,كولم 
800/00 جنا ,ع0 عالاعوط ,ومتطعجم اماع أو و«ةاع/ارآ1 

]0 لص عط غج وستدعرط 1160 ابكهتنا طغا هسنا عصمعع5“ .1997 ,للا ,قعغد0 
.أع1125/تعمصنص8 عادولا ببعا! ,با نجه[ ودزوق 72 دآ ”.ع1انآ 

0107 قصمصة دمتطمده 6 داع لمعت لصة براتصة" ,1995 .8 وتمصصم0*0 
01 0710 هف 01 لامك أودمام تعجر ".كا ادلم ععقصناملا لاد 
0:9 #ترت 171 ج 1611210 
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ةق ,105كدكة2 0115111521 ,205565510135 11ناق0)" .1995 .1 5م010 
.10:5 تتم" أمءأومامئع30 ”.وماع 5 -ااءللا عباناءء زطناق 

امفنووعء8 ".عع" قصتاتمسة 3 عمتلدع8" ,1996 .وزأومنطق ]1 لصة ,.كا ,063 
]5 واه( 0ه 

لة قاع نانتاممه00 لعأقاع] 01 نم رهام مق :قممكلماط" .1997 .1 ,ومصموط 
لطاع نالطلآ تدع ازعلمسطمف ,كلذعط) 5تعأك3للا ".ذةعماممدط مه 5اعء511 
,تماق متطمة لا 

© :0977©2711لال 0170 ,216051076 ,77655وموظ .1995 هم ,أععبالجوط 
مطناقط 1 :[]1 بطةلاخطد الا .عدممنامء]اممم كا[ جه بنرمء 18 امنناده !01 

عمع010 نإط غأمعم5 عصل معوماء8 متطقمملجاع8 عط" .1996 ,2 نعاروم 
ممت امعادوطط "صمناع هاس ةذ عآنآ له كع أناعة عتتاذاعآ مذ 5]ا80 
:14 ك1 أه 2ت 6) دا بإمم 772 أمد«مامجوبعء0 

أنامطق 0000 قصزاعع" أنامط تالا 0000© اعع"1 مغ جره" .1997 1 سروم 
8201107 ]1و0 10به ©0غ 101 مدهلاو[ أ0 أمتياول ".]اعذنناملا 
5 7/1200 

-أاع5 مععساع8 مماغقاعظ عط" .1997 معصعلط .8 0لصة رقأ ززنا" 15 ,لاا امسوم 
".قصاء8-لاع/ما عبلءءزطيا5 لص اتلحممومء ,ععءمعنمهمه) أععمكم 
:22 دممعترع ج01//2! أمنو ةنأ لد 0ه !فأ مسوم 

عطا نأععالة علاازووط 01 تمأغخقسباط لطة لإعمعبوع؟" .19094 ها ,كتادوعم 
0601 ]0 (اأوطعالطل]ا ,.ؤ55ال ,لططط ".ذقعم اممو أه ا لله 1215005180 
,قاع طم 

لع لفق تادع540 عقمع0011) آه 5دعصامم13] لعباعع رع" ,1996 ,1 بطم زلاعم 
59 :79 كا مجع أموء نوماوتعرروظ ”رجلعع21 أه برطاء ممع 111 وانورماكة]1 برط 

عا[ 04 15معللع:2 اصعب الوط لصة عزءعلة" ,1998 .ل ررعطعائم 
3 ع مدآ عورم نوء 17701 أماعوذ "”.تاأمعلساة عقع0011) مذ ملاع ج525 
.201 

لطة «مععا5 مععضطعظ8 ملطقممتداع8 عط" .1998 غ06 .]1 ممه ,ل معطعائم 
لدعم ل :كاطع ل بةة عم؟11ه© ما فصاع 8 -لاء/لآ ممة طغلدع!] أه دع تباقدع1/1] 
0 :23 6 تع 1201 أورواسم ه82 ".طاعةمنمجة دع باقدء11 

عامرعلدعط لصة عكآاءآ مزع05م0باط عط" ,1996 .عبوء أهطكا .ةل0قة ,1 بلتقسطج] 
39:9 تع نمعوع]] 015 /هع01 جر[ أواع50 ”.5أع10ا5 مع اطمعط «رمابتقطاع8 

1*0 عطغا لصة دممناعد5251 عأنءآ" ,1997 بتعاأمطءط ؟1 لمة ,.لط! بطقتةمقصسجط 
8 :80 عارممء1 أمءتومامطعريوظ ".نا تلهممدمع2 أن اع1100 :ماعج”"] 

عاأمط ع5“ .1995 انرز ل لصة رتعااساء !1 ,لط ,طقتممتسد] 
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مئة سر بسيط من أسرار السعداء 


7 كارموء؟! أمعءأومامءيزوط "عأنا طاابه مماغعدأةااد5 0ه دمتأمخامع 0:1 
.1260 

امتسعمل "طاقن © لقغاصة11 لصة ونتوط عأروللا 'ورعط ه11" .1996 .5 ,ؤبعع1]108 
6 :58 به!1 27 ؟[ 1:6] 01:0 ووو ربعا[ 0 

ألمدظ 07 6000 ماع88 16“ .1997 .اأع قط مدلا .0 ممه رتعاطعم؟ا .6 ,للا رطعت 
7 :22 ومع جره 1021/76 أه 170110 70ت أ أأوتممروط "انآ 

]0 اع1]00 ه م صمناععقاط لمكبسد6" .1996 .كتكوة ,لآ لصة رط ,اعععمعمعطع8 
:385 تع نوعدع؟! مزه 1م1710 أمأع30 ".دمتاعدأذتاج5 علأارآ 

أواعو5 ".ؤ5وعصاممة!ط! صا و5ععصعئع]1 لقدم ل دمددهه“ .1998 2 ,خطلطعم 
ع د12 015 1هع177:01 

طاطم "لوعت مه طعروعوع 01 5أونزاهم ف -ماء81 8" .1999 .1 ,عممعة 
,111 بكانزملا ندع [ة ,لإا أواعنالصلاً ممقطل2ه'! ,.ؤكتل 

أن 2 0 امعصطمماعبه2 عط" .1999 .لاومغصآع81 ١.‏ ,لا لص .8 ,8 رأأمع5 
امل 2 باةأمصوسعم "خطؤنامط" ع«اتاأقمتصي8 )6ه عتناكموء81 
.5 :26 ك277225 1011/21 

رام تع لمع باأمعوعء رماع طغاع5" .1997 نعموولا؟ .1لا لصة ,.ط أأمطيرزء85 
".ممتاعج]ولكة5 عأائنا اه صملء تلع صا أصدماع ليوط 4ه جزعك لصح 
.9 :81 كاتم جع[ أمء نومام مء بوط 

]0 عاناكقة11 3 ل لأطالع2 تعلأممة*! عواحة"1" .1998 ,لإعامدع8 ]1 لق ,11 تلمقطة 
5 :21 «مأنه 8 أرم مك 0 أ0١ناول‏ "أمعصع نا اوبتم] مم5 

"لع010نا1 ععنزو[مصسظ مغ كعكصممدع8 علالاععالة" .1995 .18 ,مقطععطك 
:5 زومامط روط |0500 [متتسامل 

عا ده 5تعأباممره0 لأقمموورعط قدأدنا ]0 أعدمم]آ عط" ,1996 .81 بعععغطة 
[10م1أمملاءء0 0تره أمع اورطع ".كاأصعلاوقع1 عرره]ط عسمتكسط8 أه 5علائي[ 
17١ 911 14:17‏ /م2 1720 

5 قصملخداع] علروساءاة [دزء50 لمة كعأباة عع مم0" .1990 .1 ,لامومسلة 
01 لأأؤع الملا ,.ؤكتل .لا.طط ".ؤوع ص تممدط أحمأنددل8 غه ورمع للممم 
ملل 111 نمطئة صدمة ,ندع نطء 811 

عانآ ة" .1995 للزملدء11 .آ .11 قصة ,ملمعقه؟! .1 بعاه© .2 .ل .181 ,لإمرزة 
31 أ ندءده غ1 171012105 أمنعوى ”.ع نانافدع 1 ونا 5252 

أ09 [770تلامل ".5كع مام مقطصتا أه قماع0:1 عط لصح ععجووم" .1995 ,2 باتقمرة 
7 :5 إإومامطاعرو اأمتعود لعأأصمف لجه باصن جره 

ركتقعطا امعاكها8 "ععللة علاتادقع11 وماعمع العم" .1997 .82 بطاتمرة 
.0 0] ماه تطكةلا! ,لإأأقزع امنا مو الاعسطظ 
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8070107 ووع وق ”ااعللا قصاقق له «مصيظةا" .1996 .ل ,«ممصدمامك 
.49 :30 ]5012115 

أمعل نك" .1995 .مالتامةط .0 لللة بتتعككةأ5- ممم نأقصعةق .11 ,,ك ,قأمماد 
ع نمءت2]2] ماوع نمآ اوتعوك "(برواة ]01 ععااع8 برعط"1 ععة نقداعظ- أاأءللا 
3490 

-عطا وطع )18135 ”,لإاأقدع2آ ممأغد[نامه لصة ذقع 0 أم مد" .1997 .5 ,بلقكد8ا5 
قلطم لج ,بطعدع8 قدم.ا ,لجاأودعنالمتا عأهاة دلمءمللاة0) ,كزة 

لاعنلا عناتاءء زطناك لصة كاصعيط“ .1996 .وغتلن"! "ل لصة تعمعالا ,بآ ,.كا طناك 
0ه با اعدويرو2 إن امتصبول "منعااهلا متدعبضا اأمععع. بزلد0 تفماعق8 
:70 م0109 طعزاوط أواعو3ى 

لداء50 آه كمعئععوط" .1997 .منزمعله! .11 للة بقاتاطتة! .ل ,كا ,تطامقطدكلة1 
”بزاوع510 عط©ا عقصمصسة. تملع - لاعنلا ادعنتعهامطعدوط لمة 5متطفصمعغداعر 
417 :21 1/1 «7تمماءنء(] أمرواسمطء8 ]0 أمتصنامل أعنرم] لوجع 11 

”.كالم قمصناملا عممصط ذذعدأممدط ]0 المعوووؤوعوئة" .1988 .0 رزوابنإه1" 
رذع للق بلإاأتقلع الملا عأداد قننا10 ,.155أل .لأطط 

ع5لا 0 عاقء5 صمناء2 5315 عأرا ه“ .1995 .ذتأننات .ل لطة ,بآ مممضعممع1 
”.معنع11 لقة بقلقصة ,رذذنها عط صم ذ5عامصدة غادلة لحمم د81 طخت 
.5 :35 تل د2ت2 !1 05 1م1101 أدأ 500 

عصوهق كعاذمدط نالل ]0 دعغداء:2ه0" .1995 .وروتكا .) لصة ,.0 متحعلقط1 
#عثامههلق ره بوبمعلمعم عمط مه أمتصيول "معصمللا بععنهن أحتاط 
07000و 

لاوابتقطع8 ل عمللا عط أه دعغداعسه0 بواللقصووروط" .1981 .0) ,مقمصتلطا1 
018 ,كلمعطاط رقأع :060 أه بوازؤزع لالصلا ,.5ؤتل .لاط ".عوط 

عأأؤألة أمعتداط! عط“ .1995 «سعطنعءط .)1 لقة باللصطعة .1 .6 ,لم1 
:9 أماساول اتعهناى و0010 ".كأصعلنا5 5ذعطأكياظ 01 صملعأقامع 01 
.106 

ماعماعة"1 د كة ممأ ناأام5ع] عع أاأصه © ص طعنام نط1 بجزه لاه" .1994 .0 عم 
ركأوعط) 675 ]13 ".5دعماطصمقط أقصدوععءط 0لة ممأغاعدأولعة5 [قأاءد للا 
]7 رقوقء/! كقآ رقلذناع]! )0 نإاألوع الملا 

أمصة أ[ أطقطوء2 ,0 أعقمط] عط“ .1997 بأعتاط زع2ا صهلا .ل لنة ,للا عاززنا مولا 
".صمنكد1ة لصة امعطم لامممدولط سه عملرمعان0 ]0 علب لصعدكز 
7 :69 دمددووعوج2 وروأاكاع 122 هلل[ 2110 مم8 أدترم لامع «دمو0 

لمتناعنيم]5" ,1995 معاشتطء5 ع2 .ل لصة ,علاع لمعك .1 ,ك1 رعالدسحعء0 مولا 
ركصهأقطع اط أقصماناطتنائم مععب(طعء8 ومتطقده قاع عط أه عمزاعل0ه11 
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هه نرم]1 دوم ”.صمعصطوعء] ععء لاهن أه ععمقصصمليء2 لصة ,قمه1)م مير 
59 :9 جرمخ1 01 ريل 

أماعو3 لطعنجعدع صمناع 52512 مز ماصع مصرمواعنع2" .1996 .8 رمعببامطمعع/1 
1 وعممعده] دروام 1101 

علالاعع امعط لمة عالولظ 'مامعروط” .1998 ,لإأأعصصه2 .8 لترة ,2 رلأممقلنزم1 
أ#تصعمل "نزم اتتقطع8 لمد عمزاعظ-لاءللا لمتمععدط أه مملمعء تلع كة 5لاماعة1 
.4 :60 :"ل 172 0110 حوواجد 0/1 

100 لصة تملغتصعه0 2ه عماعائة0 آه كابع]]" .1995 .1 ,لمأ لتتط مجلا 
.6 :119 هوملمء777:0ه ممع ريروظ ".ععمع ستاوطف عصاء © اممط تلا 

نالا تزإعمه]11 مد" .1998 .مترمعمعل011 .© لصة ,لمع .2 ,0 ,ادع/لا 
49 :46 بزأعاعه3 ععام اماه 2 جنمء اع تتف ع1 /0 أمتستناول ''57وعصاممة1آ1 

عتأكتنامالة" .1998 ملنقوعع12 .1 لطة رتعنجوع1] .0 ررعطدط .10 ربق ,رخمدد خلا 
1 471710 10ت ,تدم 01 ج400 ركه اأساعء4 "نوا تاتاعط 

0 لو أغعة!ت 3 عكأاآ" ,1997 .لامتزعاء2 ,ن) لة ,لدع ,0 ,.5 رموواكملا 
ع أو امتصامل "تلطع جلدممطق مذ طانملا أدنناظا عصرمعص]آ- امآ 
,3 20 

ر05ل“ .1997 .5اأتدللاتاء5 .8 لصة ,لمتكم ب الإءاأسد0ء]1 .0 رق رأكاوهاء تمدع طلا 
أ0 امتسصسسول "لاروكلا تغط" ما كسم تداع 5'واومعط نومص ذااد0 لنة ,ورععءند0 
نز أأ مك0 جا جإعتوووم 1ر1 

".كاك أله ادعء2]!-مو[ة .ولا 5أللةاعغ813 أن دع تتتاعنناد أده" ,1998 5 ,نلا 
مقعم لطع 1/1 متمطئق صصط رمقع لط 8/1 1ه نومع لاصتا ,,ؤؤلل .طبطم 
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